Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 2 4 6 ( 


सद्ज्ञान ग्रन्थ माला का तीसवां पुष्प -- A 5 


आसन ओर प्राणायाम 


Qe, | 
| a” į (A 


a Co aude 
“आराम शमा आचाय | 
CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 


Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 


2 JAE | 
AS2HA 
Sharm A, Sri Raw- 
Asa» auy pranayam | 


| 


| 
| 
| 
| 
| 


एएछएर्त (०-०. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 
eee 


मु Digitized by eGangtatpanerabierrust. Fr Bunding by oF by of. IKS 
À 2 ० 


आसन भर ग्राणायास 


पं° श्रीराम शमो, आचाय | 


अकाशक-- 


खड-ज्योति कायालय? मथुरा । 


y CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 


Fase ee - .. ........ 


TE CPS ICO ae e: + 
A ROL BAILS Sarayu Trust. Funding by of-IKS 


o @ iy 
प्राणायाम संबंधी NANT | 
षक ( डा० maga ओटेव) . लत 
ro) Plog में पांच वर्ष का था तभी से सुके बीमा ने घेर 
लिया था, आरम में मेरी बाई जाँच में अस्थि शोथ हुआ, 
अस्पताल में चीर फाड हुई जिसमें वेकाम हड्डी के तीन ote 
* निकाले गये । इसके बाद बहुत ही दुबल पीला और रक्त दीन 
होंगया, डाक्टरों ने मेरी कम चौड़ी चौर सुकडी हुईं छाती को : 
देखकर संदेह प्रकट किया कि vel ata का शिकार न 
टोजाउँ । चेसे में इतना SAA और रुग्ण आकृति का दो गया 
था कि हर कोई मुझे तपैदिक का रोगी समझता था। 
अनेक उपचारों के बाद भी जब किसी प्रकार मेरे स्वास्थ्य 
में काई उन्नति न हुई तो निराश होकर में अपनी मृत्यु को 
afat गिनने लगा, इन्हीं दिनों मेने एक व्याख्यान में सुना कि . 
प्राणायाम द्वारा अधिक आक्सिजन प्राप्त करके फेफड़ोंको गजबूत 
_ शर स्वास्थ्य को उन्नत वनाया जा सकता है । उसी दिन से मैंने । 
प्राणायाम करना आरंभ कर दिया । सोते. जागते सदा मुझे | 
` ` _ गाणायाम की et छुन लगी रहती | इससे मेरे शरीर की खूब , 
= उन्नतिहुई, एक वर्ध के भीतर ही छाती का घेरा. ४ इञ्च अधिक / 
चढ़ गया और ऊँचाई भी करीब-करोब चार इञ्च ही बढ़ी, इसी 
से अन्दाज लगाया जा सकता है कि मेरा स्वास्थ्य किस तेजी से 
आगे बढ़ा | डाक्टरों से जाँच कराई तो उन्होंने बताया कि अब `. 
फेफड़े इतने मजबूत होगये हैं कि तपेदिक. होने का कोई प्रश्न 
. ही नहीं उठता । २ अगस्त सन्‌ १६०५ से लेकर १7 जुलाई सन्‌ 
१६०७ तक के दो वर्षों के भीतर मेरा वजन करीब २२ पौएड बढ़ 
गया । तब से में नित्य प्राणायाम करता हूं और सदा स्वस्थ 
रहता हू] eh EERE :, 
o में प्राणायाम का कट्टर aed | मेरा विश्वास है कि उत्तम ` 
स्वास्थ्य प्राप्त करने के लिए प्राणांयाम एक संजीवनी विद्या है | 


œ CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi 


` Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 


ban) 
आसन Hit आणायास | 
ग्रां e "A "क 
- ` आसन क्या ? आर केसे ! 
यम नियमों द्वारा अन्तः चेतना की सफ,ई के साथ-साथ 
शरीर और मन को बलवान बनाने की आवश्यकता है । . 
चिकित्सा द्वारा शरीर में से बीमारी.को हटा देने के पश्चात 
रोगी को अच्छे भोजन की भी व्यवस्था करनी पड़ती हे । फूटे 
हुए बतन के छेद बन्द कर देने के उपरान्त उण में जल आदि 
भर देते हैं । खेती को जङ्गली पशुओं से रखना आवश्यक है पर 
इतने से ही कास नहीं चल सकता अच्छी फसल प्राप्त करने के 
लिए खेतमें खाद देना और सींचना भी जरूरी है। योग साधनां 
ऐसी ही खेती है जिसे यम. नियम द्वारा हिंसा, झूठ, चोरी, 
ञ्यभिचार, लोम, मलोनता, तृष्णा. SIT, अज्ञान सरीखे दश 
जङ्गली पशुओं से रक्षा करनी होती है और आसनों का खाद 
तथा प्राणांयाम का पानी देना होता है तभी संतोष जनक प्रगति 
होती है | ी सि ` 
Aa का बाझ रूप रेखा व्यायाम से मिलती जुलती 
है, जिस प्रकार दंड बैठक fea आदि से कसरत होती है वेसी 
ही क्रिया पद्धति आमनों में देखी जाती है । स्थूल दृष्टि से देखने 
में आसनों की परिपाटी व्यायाम-की आवश्यकता पूर्ति के लिए 
बनाई गई प्रतीत होती È । अतएव यह प्रश्न सहज ही उठ खड़ा 
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होता है कि जो लोग पहलवानी करते हैं, दंड बेठक करते हैं, 
होको फुटवोल खेलते हैं या कड़ी मशक्कत करके जीविका 
उपार्जन करते हैं उनके लिए आसनों की क्या अवश्यकता है ? ' 
व्यायाम तो अन्न, जल. निद्रा की भाँति साधारण दैनिक क्रिया 
है, जब खान पान, शयन स्नान आदि की चर्चा नहीं को गई है 
तो व्यायाम में ही ऐसी क्या विशेषता थी जो उसके योग 
साधना में प्रमुख स्थान दिया' गया | 
विवेचना के पश्चात विदित हुआ है कि आसनों का गुप्त 
आध्यात्मिक महत्व हे इन क्रियाओं से उन सूर्ये चक्र, मणिपूर 
चक्र, अनाहत चक्र आ दि, सूम अभे ग्रन्थियों का. जागरण होता 
है और कई मानसिक शक्तियों का असाधारण रूप से विकाशं 
होने लगता है, इसके साथ-साथ उच्च कोटि का शारीरिक व्या- 
- याम तो यह है ही | आसनों के अतिरिक्त अन्य कोई व्यायाम 
ऐसा नहीं है जिससे शारीर के संभी अङ्गां की यथोचित कसरत 


“ators । दंड बैठक आदि में हाथ पांचों को अधिक मेहनत 


„ करनी पडती है, कभी कमी यह मेहनत इतनी अधिक हो जाती 
है कि उन स्थानों के मेद तन्तु फट जाते है जिससे वहां के अङ्ग 
कठोर, निर्जीव तंथा बेडौल होजाते हैं, जितनी फुर्ती और 
चतन्यता चाहिए उतनी नहीं रहती । इस प्रकार एक ओर तो. - 
किन्ही खास 'अङ्गों को आवश्यकता से अधिक कार्य करना Te aT 
है और दूसरी ओर इछ ae जिना कसस्त के ही छूट जाते हैं। 
इसलिये कई व्यायाम पहलवानी और मजबूती के दृष्टि से अच्छे 
होते हुए at Galery स्वस्थता की दृष्टि से निकम्मे ही ठहरते 
हे | यह कमी आसनो में नहीं हैं, उनका विधान इस ५कार का 
दै कि प्रायः सभी अंगों का यथोचित मात्रा में व्यायाम हो 
amg ` ` पक rene 

पद्दलबानी के लिए राजसिक और अभिक मात्रामें आहार 
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की आवश्यकता है । जिनको पहलवानों के निकट: रहने का 
अवसर मिला है वे जानते हैं कि कितनी अधिक मात्रां में और 
कितने बढ़िया भोजन की उन्हें आवश्यकता होती है। योगा- 
भ्यास में यह सब वाँछनीय नहीं, राजसिक आहार से arai 
भी राजसिक बनतो हैं, योगी को सात्विक आहार की आवश्य 
कता होती है ताकि उससे उत्पन्न हुआं रस रक्त सात्विकता को 
उत्पन्न करे। सात्विक आहार में उतनी ताकत नहीं होती है 
जितनी कि राजसिक में होती है, दूसरे आध्यात्म मार्ग में 
ETE की प्रधानता है पहलवानी में उससे तिगुनी चौगुनी 
खुराक चाहिए, इसलिए भो योग साघकों के लिए अन्य ब्यायामों 
की अपेक्षा आसन ही अधिक उपयोगी यैठते हैं, इनमें इतनी 
शक्ति aa नहीं होती जिसकी पूर्ति के लिए राजसिक आहार. 
को अधिक मात्रा में लेने की आवश्यकता पड़े | 

. सभी मनुष्यों की शरीर रचना ऐसी नहीं होती : कि वे 
कई व्यायाम का लाभ उठा सकं | जिनकी शक्तियां .मस्तिष्क में 
होकर खचं होती रहती हैं ऐसे बुद्धि जीबी लोग आमतौर से 
कमजोर शरीर के होते हैं, दो व्यक्तियों के सामे की एक रोटी 
हों और उसमें से एक अधिक खाजाय तो दूसरे को :स्वभावतः 
कुछ भूखा रहना पड़ेगा. यही बात मानसिक कार्य करने वालों के 
संबंध में है उनके शरीर को कुछ निल रहना ही पड़ता है। 
इस युग में अशुद्ध मिलांवटी और छोटे दर्जे की खाद्य सामिग्री 
के ऊपर आम जनता .को निर्बाह करना पढ़ता है, बाल विवाह 
SUF, अश्लील साहित्य, सिनेमा आदि के कुप्रभावों के कारण 
तथा नाना प्रकार की सांसारिक, शारीरिक, मानसिक आदि 
व्याधियों के कारण, सर्वे साधारण का स्वास्थ्य बहुत ही गिरे 
दूजे का होगया है । कई व्यक्ति स्वास्थ्य सुधार के लिये व्यायाम 
आरंभ करते हैं पर उन्हें यह बहुत ही असुविधा जनक होता हे. 
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थोड़े से दंड das करने से उनकी ad दुखने लगती हैं, देह में 
_ ददे होने लगता है, किसी प्रकार चार छे दिन क्रमे जारी रखते 
हें पर उनकी असुविधाएऐ' बढ़ती. जाती हैं और अन्ततः उसे छोड़ 
देने के लिये विवश होना पड़ता है । जिनकी जीवनी शक्ति 
इतनी अल्प है कि उससे दैनिक कार्ये ही मुश्किल से चल पाते 
हैं तो फिर व्यायाम को कौन बर्दाश्त करे ९ i 
फैशन, टीम टाम, सभ्यता, नकलीपन वेज्ञानिक,ऐेस्याशी 
और मिथ्या ज्ञान ने हमारे सावंजनिक :स्वारंथ्य को बुरी तरह 
खाडाला हे । चमकीली पोशाक में fart हुईं, रोग म्रस्त 
ठठरियां इधर से उधर चलती डोलती दिखाई पड़ती हें । इनमें 
से कितने ऐसे हैं. जिनको कठोर ब्यायाम की, कुश्ती लड़ने, 
पहलवानी करने या मुदूगर दिलाने की सलाद दी जा सकती 
है। ब्यायाम की अनिवार्यं आवश्यकता से इनकार नहीं किया 
जा सकता, वह उतना ही जरूरी है जितना खाना और सोना | 
` इन परिस्थितियों में वह औषधि जो. योगियों के लिए उपयोगी 
थो सवे साधारण के लिए भी सर्वश्रेष्ठ बन गई है । अस्तधारा 
/ हैजे को रोकने में अच्छा काम करती है पर बिच्छू के काटे पर 
भी उसका आश्चर्यं जनक फल होता है। योग साधकों को 
आसनो से अपनी स्वास्थ्य रक्षा में बड़ी सहायता! मिलती है पर 
आज की अयोगी जनता के लिए भी आसनों का व्यायाम आम- 
तौर से बहुत ही उपयोगी ओर हितकर होगा । इस प्रकार इस 
युग का सवे सुलभ, सर्वोपयोगी सर्व श्रेष्ठ और सार्वजनिक 
व्यायाम Fa ही हो सकता है | रळ 
- “हमारे पूजनीय पूर्वजों ने प्रकृति के सूक्ष्म नियमों 
बारीकी के साथ निरीक्षण करके आसनों जत नाव i 
अनेक पशु पक्षी प्रकृति की प्रेरणा से अपनी चेतन्यता को बढ़ाने 
के लिए एक विशेष प्रकार से अपने अंग प्रत्यज्नों को पे'ठते, 
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मरोड़ते या तानते हैं । कुत्ता जब सोकर उठता है तो पांचों को 
जमाकर धड़ को पीछे की ओर तानता है और फिर आगे की 
ओर हो जाता है | बिल्ली चारों पांवों को इकट्ठा करके घड़को 
ऊपर उठाती है, पशु पक्षियों को इन विभिन्न व्यायाम क्रियाओं 
का निरीक्षण करके उन्हीं के नाम पर आसनों के नाम रखे गये 
| जैसे - मयूरासन, कुक्कुटासन, मत्सासन, शलभासन, 
उष्ट्रासन, विडालासन, सपासन आदि | यह प्राणी प्रकृति माता 
का आदेश सुनाते हैं और उसके अनुसार आचरण करते हैं। 
प्रकृति ने जीवन Ta sie निरोगता को शिक्षा हर एक प्राणी 
को दे रखी है। आसनों से स्नायुओंका खिंचाव होता हे जिससे 
उनका विकाश होता है, उनमें चढता आती है, और रक्त प्रवाह 
शुद्ध हो जाता है .। इंससे शरीर की सुस्ती दूर होजाती दै, 
चैतन्यतां आकर किसो भी कार्य में उत्साह होता है। - . 
साधारणतः व्यायाम का उद्देश्य शरीर को बलंवान बनाना 
है। परिश्रम करने से मांस पेशियाँ पट्टे, -नाडी संस्थान, मज्जा 
तन्तु मजबूत होते हैं उनमें रहृता और समता बढ़ती है, आसनों 
में यह गुण तो हैं ही साथ में चेंतन्यता का लाभ विशेष है, सुस्ती 
दूर होकर CH, उत्साह, सजीबता, प्रफुल्लता का सञ्चार खास 
तौर से होता है, काम में मन लगता है, देह हलकी 'रहती हे, 
सुस्सी, भारीपन और जी -उचरने की शिकायतों से सहज ही 
छुटकारा मिल जाता है | जो लोग जीवन निर्वाह के लिए थका 
देने वाला कठोर परिश्रम HIE या अन्यान्थ व्यायाय पद्धतियों 
को अपनाये हुए हैं उन्हें भी आसनों की आवश्यकता दै। 
आसनों के लिए प्रातःकाल का समय सबसे भेष्ठ ÈI 
जाझ सुते में नित्यकर्म से निवृत्त होकर आसनों के लिए तैयार 
होना चाहिए। यदि स्नान सवेरे ही करना हो तो आसनों से 
पहले कर लेना चाहिए अन्यथा. उसके बाद आध 'घरुटे तक 
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ठहरना चाहिए जत्र तक कि शरीर की बढ़ी हुई गर्मी शान्त न 
होजाय | समतल भूमि पर चटाई बिछाकर आसना के लिए 
बैठना चाहिए | इलकी बनियान और ढीला जांघिया शरीर पर 
रहना पर्याप्त है. अधिक और चुस्त कपड़े पहने रहने से एक तो 
अंगों के संचालन में बाधा पड़ती है दूसरे उस समय शरीर से 
निकलने वाली गन्दी वायु के बाहर जाने और उसके स्थान पर . 
_ नवीन स्वच्छ वायु के आने में बाधा उपस्थित होती है, अतएब 
यद्दी उचित है कि लज्जा निवारण के लिए जांघिया और हवा 
की अनावश्य तेजी तथा सर्दी गर्मी से छाती को बचाने के लिए 
बनियान पहन रखी जाय । | 
Saat की तोन श्रेणी में विभक्त किया जा सकता है | 
( १ ) खड़े होकर किये जाने वाले (२) बैठकर किये जाने 
वाले ( ३ ) लेटकर किये जाने वाले । खड़े होकर किये जाने 
वालों में हाथ पेर और कमर का परिश्रम अधिक होता है। 
बैठकर किये नाने वालों में पीठ गरदन, कंधे अधिक श्रम करते 
हैं और लेटकर किये जाने वालों में पेट छाती, गले. को अधिक 
मेइनत करंनी पड़ती है । देखना चाहिए कि हमारे. दैनिक कार्य 
क्रम में किन अङ्गों को अधिक परिश्रम करना पड़ता है और 
किनको कम | जिन अङ्गों को अधिक कार्य करना पड़ता हो 
उनके लिए.व्यायाम की उतनी आवश्यकता नहीं हे जितना कि 
कम काये-करने वाले अंगों के लिए है । यों तो इर एक आसन 
भें हर एक अंग को कुळ न कुछ मेहनत करनी पड़ती है; इसलिए 
छूटने तो कोई भी नहीं पांता परन्तु प्रश्‍न अधिकता और न्यूनता 
. का है। जो अंग कम काम करता है या अधिक निबेल है उसे 
सतेज एवं पुष्ट करने को विशेष आवश्यकता हैँ । मध्यम मार्ग भी 
यही हे कि अधिक कायं करने वाले को आराम दिया जाय 
अन्यथा अधिक श्रम कौ गर्मी से वह गलने और विकृत होने 
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लगेगा इसी प्रकार कम काम करने वाले से परिश्रम कराया - 
जाय वरना वढ मंइ, क्रियादीन, निकम्मा और कमजोर हो हर्‌ 
बीमारियों का घर बन जायगा | 
अलुभवियों का कथन है कि कमजोर, बृद्ध और बुद्धिं 
जीबी लोगों को लेटकर किये जानेवाले आसन अधिक उपयोगी 
ह, जिनके उद्र तथा वक्ष में निबेलता है भूख कम लगती हद... 
दस्त साफ नहीं होता, कफ, खाँसी, जुकाम आदि की शिकायंत 
बनी रहती है उन्हें पेट पर पर दबाब डालने वाले आसन खास 
तौर से करने चाहिए | खड़े और बैठकर की जाने बालो क्रियः 
.. उनके लिए गौण हैं उनमें कम समय लगाया जाय और थोडा - 
| १७ l sen 
` - आसनों संबंधी अनेक भारतीय और के 
दमने पढ़ी हैं तथा इस विषय के सैकड़ों 840011 
काफी वार्तालाप किया है। (१) आसन कितने हैं ? (२) 
उनके क्या क्या नाम हैं ? (३). कौन आसन किसके लिए . 
उपयोगी हैं ! इन तीन प्रश्नों पर सबके मत हमें एक दूसरे से 
भिन्न और विपरीत मिले हैं । एक क्रिया को अमुक पुस्तक में . 
असुक नाम से बताया गया हे. और उसके अमुक लाभ बताये | 
गये हैं किन्तु दूसरी पुरतक उसका नाम और गुण दूसरा ही 
बताती है । इसी अकार अनुभवी व्यक्तियों के अनुभव एक दूसरे 
से विपरीत हैं । संख्या के बारे में कुळ ठिकाना नहीं किली 
पुस्तक मे सत्ताईस किसी में पचपन किसी में चौरासी किसी में 
एक सौ बत्तीस उनकी संख्या है । एक ही नाम के आसन कौ 
| क्रियाएं अलग अलग तरह से पाई जाती हैं, कई कई भेद : 
उपभेद भी मिलते हैं । इसप्रकार हमारी गणना में ८७३ भारतीय kr 
आसन प्राप्त हुए हैं, संभव. है यह गणना अधूरी हो और कोई 
| दूसरे सज्जन इससे भी अधिक दूढ सके । यूरो अमेरिका 
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तथा ऐशिया के अन्यान्य देशों के आसन करीब साढ़े छै हजार 
ठक पहुंचते हैं. इसके अतिरिक्त जो और भी होंगे उनके बारे में 
झुछ ठीक ठीक ह च्या जा सकता । 
विचार करने से प्रनीत होता है कि कसरत की को$ 
बिधि पत्थर की लकीर नहीं है | संभव हे शुरू शुरू में दो चार 
ही आएन रहे हों पीछे अनुभव द्वारा उनकी संख्या बढती गई 
और चौरसी दोगई । चौरासी आसन प्रसिद्ध हैं पर sa तो 
असुभव.ने उनकी संख्या इससे भी अनेक शुनी करदी हे और 
आगे आगे बढ़ती हो जायगी । मानव शरीरोकी वनावट एकसी 
नहीं होती उनमें फक पाया जाता है इस फर के आधार पर 
आहार और Freie को अनुकूलता में भी अन्तर आता है। एक. 
आदमी का उद्‌ की दाल बलवर्धक और स्वादिष्ट प्रतीत !होती है . 
दूसरे को वह अरुचिकर तथा पेट फुला देने बाली साबित होती 
द | एक व्यक्ति को सर्दी सह्य होती. है. गर्मी नहीं किन्तु दूसरा ` 
गमी में सुखो रहता है-भौर सर्दी में कष्ट अनुभव कंरता है। 
यही बात च्यायामों के संबंध में हैं, किसी की नसें इतनी कड़ी 
होती हैं कि वे अमुक मर्यादा तकही मुड़ सकती हैं किन्तु किसी 
का शरीर बहुत लचीला होता है उसे काफी भुकाया या मीड़ा 
जा सकता त जि आसनं में शरीर को अधिक माडने की 
आवशयकता ६ । वे लचकीली बनावट के लोगों के लिए सलभ है. 
किन्तु जिनकी नसें कड़ी एवं कठोर हैं उनके लिए दूसरी किस्म 
के आसन हितकर होंगे । इस भिन्न प्रकृति के आधार पर अनु- 
भवियों.को नये नये आसनों की रचना करनी होती है ।. 

. किसी व्यक्ति के लिए कौनसा आसन हितकर होगा 
इसका निणंय करने से पूर्व उसकी शरीर रचना,प्रकृति, दिनचर्या 
सारथ्य आदि का निरीक्षण करना होता है | अमुक व्यक्ति को. . 

1 आसन करना अधिक हितकर होगा इसका. ठीक ठीक 
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; | 
निणंय TT में कोई बिरले ही अनुभधी कर सकते हैं। पर 
IR से हर एक का सम्पर्क दोन सुलभ नहीं, ऐसी 
अच्छा माग यह है कि ३ 
SRL ESI निर्धारित करे यात अ 
i is ९ wet बाजार में बिकती हैं इनमें से दो चार 
Mr ae ओर देखना चाहिए कि इनमें से कौनसा 
| ee री शरीर रचना और आवश्यकता के अनुकूल पड़ता 
a ण का प्रयोग करते समय बारीकी के साथ यह 
खना चाहिए कि इसका दवाब किन किन अङ्गों पर कितना 
बाज महता | एक दो दिन के प्रयोग से उसके द्वारा होने 
ple CERE भी आभास मिलने लगता है उन सध 
mee रखते हुए किन्ही उपयोगी 'आसनों को अपने 
नड 1हिए, उनकी सख्या चार पांच से अधिक न होनी . 
चाहि । नित आम दस प्रकार के आसन लगावे इसकी छुछ मरी 
he कता नहीं है । पेट, छाती, पीठ, कमर, कंधे, गरदन, हाथ 
पराका यथोचित परिश्रम जिनमें होजाय ऐसे चार पांच आलया 
भी काम. ल सकता है | we, 
आसना की अनेक किसमें इसलिए नहीं है में 
रा अभ्णंस ad दिव इसलिए हो l 
we अनुकूल पढ़े वह उन्हें काम में ले ले । की. 
Sat सेकडें किस्म के. कपड़े होते हैं उनमें आप 3 
रुष उसे खरीद सकते हैं, यह जरूरी नहीं कि दुकान के सब. 


ओर सुनी नातो है बहुत लोगों को बह बहुत लाभदायक होता 
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हे परन्तु हुळ्ने ऐसे लोगों को भी देखा है जो शीर्षासन से 
मस्तिष्क.में अत्यधिक रक्त पटुंचजाने के कारण गर्मी agag और 
ने पागल होगये, कई को निद्रानाश, चिड्चिडापन, नेत्रों में 
जलन आदि का शिकार हो जाना पड़ा । gear अर्थ यह न 
रुूसभना चाहिए कि शीर्षासन बुरा है, बुराई आसन! में नहीं वह 
शकृति के अनुकूल आसन का चुनाव न करने में 'हे. । शीत 
प्रकृःते के मस्तिष्क में रक्त की उष्णता पहुँचाने से उसमें लाभ 
होता है किन्तु जो दिमाग गर्मी से जला करते हैं जिसमें qE 
से ह रक्त का दबाब अत्यधिक है उनके लिए शीर्षासन उपयोगी 
"दा हा सकता.। इसी प्रकार अन्य आसनों का विषय है, उनका 
चुनाव भी सावधानी से होना चाहिए । और यह भी निश्‍चित है 
A जितना अच्छा चुनाव अपने लिए ga किया जा सकता है 
चुना y कोई नहीं कर सकता कारण यह है कि अपने बारे 
जितनी ज होती. है दूसरों 
ae pes खुद को होती हैं उतनी दसरों को 
निनदे पुराने आसनों में से कोई अनुकूल न पड़ता हो 
या उनकी अधिक जांनकारी न हो वे अपनी बुद्धि से नये आसनों 
का आविष्कार कर सकते हैं । आसन दो प्रकार के हैं एक वे 
रि का संबंध brs से हं, दुसरे वे ध्यान योग की साधना 
Pi ia चैक अधिक समय तक बैठे रहने के लिए है। 
गन योग वाले आसनों की चर्चा हम आगे करेंगे यहाँ तो 
awe संबंधी प्कृयाओं की ही चर्चा हो रही है । इस प्रकार 
सनों का सिद्धान्त यह है कि . एक साधारण स्थिति में 
म SA 
मर्यादा वानत हुए ले जाना चाहिए, मर्यादा - 
किया को वार $ ठहरना चाहिए तदुपरान्त धीरे धीरे qa 
Went हुए साधारण स्थिति पर पहुँच जाना 
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चाहिए । कुळ देर साधारण स्थिति पर रहकर पुनः उसी प्रकृया” 
को दुहराना चाहिए, इस प्रकार एक आसन को कई बार करना- 
चाहिए। ` Py 
___ भ्यानरखने की बात यह है कि झटके से किसी आसन 
को न करना चाहिए धीरे घोरे एक समान गति से set कोः 
एक से तनाव के साथ नियत मर्यादा तक ले जाना चाहिए और . 
Mal कुळ ठहर कर जब वापिस. लौटने लगे तो.उसी प्रकार धीरे 
धीरे, समान गति और समान तनाव के साथ लौटना चाहिए 
ऊँसे कि आसन को प्रारम्भकरते समय थांदबाब की जो अन्तिम 
aatar नियत की गई है आरम्भ में उसे कुछ नीचा ही रखना 
चाहिए मार फिर धीरे धीरे अधिक आगे बढ़ते जाना चाहिए | 
. आसना को.संख्या में भी यथा क्रम वृद्धि करनी चाहिए. प्रारम्भ: 
में जिस मक्या को चार बार किया जाता है, धीरे धीरे- उसे 
पांच छ आठ'द्स बीस आदि तक सुविधानुसार बढ़ाना चाहिए . 
आरंभ में यदि दस मिनट अभ्यास किया जाय तो उसे धीरे धीरे 
. वो चार मिनट बढ़ते हुए घण्टे आध घण्टे तक लेजाना चाहिए] ` 
आरंभ में अधिक समय लगाना उचित नहीं जिससे, देह में 
दद होने लगे और दूसरे ही दिन अभ्यासको कम करने या बन्दः 
करने के लिए बिबश होना पड़े। यथाक्रम आगे बढ़ना ही उचित' 
दै जिससे याज्ञा निरंतर आगे बढ़ती चले । रोगी और गर्भिणी 
faai को व्यायाम का निषेध किया. गया है--यह प्रतिबन्ध - 
कठोर आसनों के लिए है । पीठ के बल लेटकर धीरे धीरे अङ्ग ` 
, परिचालन करके, इलके आसनों का उपयोग वे भी कर सकते है 
अपनी शक्ति और आवश्यकता का ध्यान रखते हुए इस पद्धति ` 
को अपनाना कभी हानिप्रद नहीं हो सकता | | 


बैठने होते पु 
_ ‘et के कई आसन होते हैं जिनमें एक प्रकार का बन्ध 
बघ जाता है । अमुक अङ्ग से असक अङ्ग को WHER THT 
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कर दिया जाता है और कुळ देर उसी दशा में जकडे रहना पड़ता 
। मत्स्येद्रासन जानु शिरासन द्विहन्त, भुजासन, वातायनासन 
पश्चिमोत्तान, छुक्ङुटासन, गर्भासन, जैसे आसन इसी प्रकार 
के हैं । इन 'आसनों पर अधिक देर न बेठना चाहिए | अनुभव 
के पश्चात्‌ इनकी विशेष उपयोगिता सावित नहीं होती | किसी 
खास अंगों पर तनाव तो इनसे पड़ता है पर पेशियों का आकु- 
चन प्रसारण तथा रक्त को चाल का तीब्र. होना इनमें नहीं होता, 
कोई अङ्ग अकड़ गये हों नसों में कठोरता आगई हो तो उन्हे 
तानने के लिए इनका उपयोग है, यह विशेष परिस्थिति के आसन 
है, साधारण अवस्था के नहीं | 
लेटकर किये जाने वाले आसनों में सर्वाङ्गसन, मयूरा- 
सन, मत्स्यासन, दण्डासन, सर्पासन, धनुरासन आदि की उप- . 
योगिता उद्र के अंग, sagi के “सञ्चालन के लिए है। इनसे, - 
पेट, छाती, यकृत, फुफ्फुस, तथा जंघाओं की कसरत होजाती 
है। मध्यम बल के लोगों के लिए, कमेजोरो के लिए, छुटपुट 
बीमारी की अवस्था में यह उत्तम है । इनमें अधिक दबाब नहीं 
पडता और जितनी शक्ति हो उसी के अनुसार धीरे धीरे इन्हें 
आसानी के साथ किया जा सकता है। 
खड़े होकर हस्त पादांगुष्टासन, गरुडासन, वातायनासन, | 
पादृइस्तासन, उत्कटासन, ताड़ासन आदि आसन किये ae । 
इनसे पीठ, कंघे, रीढ़, जांघ, पिंडली तथा भुजाओं पर जोर पड़ता 
: है और इन अङ्गां को भली प्रकार कसरत होजाती है । खडे 
होकर किये जाने वाले आमनों में अपेक्षाकृत शरीर पर अधिक 
भ्रम पढ़ता हे I जिनका शरीर अच्छे स्वास्थ्य वाला है उनके 
लिये यह उपयोगी रहते हैं। | an 
वैसे तो हर एक आसन से शरीर के हर एक se पर 
थोड़ा बहुत बल पदता है पर अधिक मात्रा में उनका प्रभाव 
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दरक यकर से ही होता है, इस पुस्तक के आरंभ में दिये हुए 
चेत्रों में पाठक आसनों का कुछ परिचय प्राप्त कर सकते हैं और 
अपनी सुविधा तथा शरीर रचना के अनुसार जो उपयोगी पडे* 
उन्हें अपने लिए चुन सकते हैं | साधारणतः बैठकर किये जाने 
बाले आसनों में पश्चिमोत्तान, तथा वद्धः पद्मासन, लेटकर किये 
जाने वालों में सर्वाक्षसन, मयूरासन, सर्पांसन, धनुरासन और 
खड़े होकर किये जाने र वालों में ताड़ासन, पाद हस्तासन, 
रत्कटासन उपयोगी हैं। यइ नौ आसन प्रतिदिन करने योग्य है. 
और अधिकांश व्यक्तियों के लिए उपयोगी पड़ते हैं । जो उप- 
योगी न पड़े उसे छोड़ देना चाहिए और इनके अतिरिक्त भी 
| हजारों प्रचलित आसनों में से कोई हितकर प्रतीत हो तो उसे 
| . अपना लेना चाहिए | 

... शीर्षासन--जिसे बिपरीत करणी मुद्रा भी कहते हैं--कि 
उपयोगिता के संबंध में बहुत सावधानी से परीक्षण करने की 
आवश्यकता है । पुस्तकों और पत्र पत्रिकाओं में शीर्षासन की 
तारीफ में.बड़े बड़े तम्बे चौड़े लेख निकलते हैं। यह गम्भीरता 
पूवक देखना चाहिए कि कितने लेखक इनमें से कलम-कोशल . 
के धनी हैं और कितने वास्तविक अनुभवी हैं। आज कल लोगों 
के स्वास्थ्य बहुत ही निबेल देखे जाते हैं, नाडियों की धारणा : 
शक्ति स्वल्प होती हे और उनमें ' रक्त बहुत न्यून मात्रा में बहता 
a । ऐसे लोग यदि हह पर अधिक जोर देंगे तो शरीर का 
क्त अनावश्यक मात्रा में मरिष्तक में पहुंचकर दिमाग के निर्बल 
तंतुओं में अधिक उत्तेजना उत्पन्न कर सकता है जिससे अनिद्रा, _ 
शिर ददे, क्रोध, नेत्रों में सुखी-आदि उपद्रव खड़े हो सकते हैं। 
अ sont में कई ऐसे साजुक आये हैं. a शीर्षांसन के 
कारण उपरोक्त प्रकार की हानि उठानी पढ़ी है । इसलिए हम .. 
अपने पाठकों को सावधान करते हैं फि किसी अनुभव हीन : 
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व्यक्ति के कहने या किसी लेख के पढ़ने मात्र से प्रभावित होकर 
शीर्षासन साधना की उतावली न करे' । बलवान व्यक्तियों के. 
लिए gamta में जो आसन बहुत ही लाभदायक थे, सम्भव है 
कि आज की परिस्थितियों में Rae व्यक्तियों को लाभप्रद न 
बैठे । हमारे अनुभव में सर्वाङ्गासन की उपयोगिता बहुत है, 
इससे Waa की बहुत कुछ आवश्यकता पूरी द्ोजाती हैं। 
बैसे इम शीर्षासन के विरोधी नहीं हैं, हमारी सम्मति तो इतनी . 
ही है कि इस अभ्यास का बहुत थोड़ी मात्रा में धीरे धीरे आरंभ 
करना चाहिए और यदि वह अपनी प्रकृति के अनुकूल, जचै.तो 
ही उसके लिए आगे प्रयत्न जारी रखना चाहिए। सूर्य नमस्कार 
की व्यायाम पद्धति भी बहुत उपयोगो साबित हो रही है, जिनसे 
यह बन पड़े अवश्य अपनावें। ` . 


. # अन्य व्यायाम अ 


“पिछले vet में हम बता चुके हैं कि आसंनों का प्रधान 
उद रय शारीरिक व्यायाम है | साथ साथ कुळ योग चक्रों का 
जो जागरण दो जाता है वह अतिरिक्त लाभ है। अन्य असंख्य . 
प्रकार के व्यायाम, खेल आज कल प्रचलित हैं इनमें भी उपरोक्त 
दोनों लाभ न्यूनाधिक मात्रा में प्राप्तुं होते ही हैं। जिन्हें ्ासनां 
में रुचि नं हो वरन अन्थः प्रकार के व्यायामो में दिलचस्पी. हो 
चे उस सागे से भी शरीर को सुदृढ बनाने के मूल उद्देश्य की 
पूर्ति कर सकते हैं । नीचे कुळ ऐसे नियमों का उल्लेख क्रियां. : 
जाता है जो आसन या अन्य प्रकार के ब्यायाम करने वालों के 
लिए समान रूप से उपयोगी हैं। erat 

(3 n ) दिवाली से लेकर होली तक के साढ़े चार महीने _ .. 
कड़े व्यायामों के लिए बहुत उपयुक्त हैं | इन दिनों खूब कसरत | 
करनी चाहिए । गर्मी और वर्षा के दिनों में हलका व्यायाम. 
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करना चाहिए | इन ऋतुश्रों में जाडे की अपेक्षा आधा sara 

ही पर्याप्त है । | 
. (९) व्यायाभके लिए सवेरे का समय सबसे अच्छा है | . 

सूर्योदय तक का व्यायाम से निश्चिन्त होजाना चाहिए, अधिक | 
से अधिक एक घण्टा दिन निकले तक समय राथाना “चाहिए | 
साधारणतः एक वक्त ही व्यायाम करना काफी है | यदि शामको 
भी करना हो तो वह बहुत ही हशका और थोड़ा दोना चाहिए | 

ee) बालकों फे लिए खेल कू ', दौड़ 'मादि सरल, तरुणा . 
को दंड बेठक सूय नमस्कार डम्बल, vane आदि कठिन और 
Tal को टद्दलन! आसन आदि eas व्यायाम करने चाहिए। | 
.... ` (४) भोजन के उपरान्त व्यायाम करना fae È । 
„ ` जब पेट पच गया ह्यो त्रभी कसरत करनी चाहिए | 

CX) जब बीमार या कमजीर हों तो भूलकर भो कड़ी 
कसरत न कर । अशक्त शरीर से भारी मेदनत लने .पर शक्ति 
कय होने के कारण भारा हांन हो सकती हँ | | 
. (६) कतरत धीरे धारे, saa चित्त होकर, दिलचस्पो. 
. के साथ उतनी ही करनी. चाहिए जितनी सामर्थ हो । एक 
कसरत को बदलकर जब दूसरी करनी हो तो बंच में थोडा 
'विश्राम कर लेना चाहिए । जब थकान अ.ने लगे तो कसरत 
बन्द कर देनी चाहिए ।' , 

(७ ) स्नान और व्यायाम में कम से कम आध ae 
का m रहना चाहिए | व्यायाम के बाद स्नान करना अच्छा 
है, पर जिन्हें आदत हो वे स्नान के बाद भी व्यायाम कर सकते हैं। 

(= ) ञ्यायाम से पहले हलके हाथ से तल की मालिश 
- भी करनी चाहिए | बहुत जोर से घिस्से लगाने की जरूरत नहीं 

है। तेल चमड़े में सूखता जाय ऐसी मध्यम गति से मालिश 
करना ठीक है। .  . | 
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(६ ) व्यायाम के समय स्वांस नाक से लेनी चाहिए 
और सु ह बन्द्‌ रखना चाहिए। . \ 


( १०) व्यायाम की हर क्रिया के साथ इच्छा शक्ति का 
संयोग करना चाहिए | ऐसी मनोभावना करते आमा चाहिए कि 
कसरत से मेरे “अङ्ग प्रत्यंग पुष्ट हो रहे हैं । दर्पण के. सामने खड़े. 
होकर अपने अंग प्रःयंगों को प्रसन्नता gas निद्दारना चाहिए 

विश्वास पूर्वक ऐसी मान्यता को मनमें मजबूत स्थान देते 
जाना चाहिए कि शरीर के अंग प्रत्यंगों में जीवनी शक्ति पर्याप्त 
मात्रा में बढ़ रही है । इस प्रकार की भावना से आश्चर्यजनक 

और ्राशातीत लाभ होत! 2.1 
एक बाव ध्यान रखने की हे कि कसरत करने के उपरान्त 


- पाचन शक्ति बढ़ज़ाती हूँ | व्यायाम की गर्मी के कारण जठराग्नि © 


तीक्रहो जाती.है जिससे भारी चीजें भी पच जाती हैं 
अवसर से लाभ उठाने के लिए. कसरत के बाद स्नान: से निवृत्त 
होकर दूध, बदाम, मक्खन या भीगी हुई चने की दाल आदि 
बल वघक पोष्टिक वस्तुऐे कलेवा की तरह थोड़ी मात्रा में खानी “ 
चाहिए ! इस प्रक्रार के बल वर्धक पदाथ Wat से हजस 
होकर शरीर का पोषण करते हैं। 


क्ट 
Far gp cea, i A 
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आत्मा भी कहीं गया नहीं, हिन्दू विज्ञान के अनुसार जीव तेर 
दिन तक अपने शरीर श्मशान और घर के आस पास ही श्रमण 
करता हे । कई बार बिलकुल मरे हुए व्यक्ति पुनः जी उठते हैं, 
इन सब प्रश्‍नो पर विचार करने से पता चलता हुँ कि शारीर को 
आत्मा के रहने योग्य बनाये रहने की क्षमता एक स्वतंत्र तत्व 
में है और उसका नाम है my isa प्राण की ही प्रेरणा से 
` दीज उगते हैं, पौदे बढ़ते और इरे रहते हैं । इसे जीवनी शक्ति 
भी कह सकते हैं, विश्‍व में जिता भी जीवन दिखाई दे रद्दा है, 
वह ण्‌ तत्व? के कारण ही है । 
यह प्राण पञ जड़ तत्वों के साथ मिलकर उन्हें 'उपयोगी 
बनाना है । frat स्थानों का जलवायु विशेष स्वास्थ्यकर होतो 
है वहां उनमें प्राण का अधिक सम्मिलन पाया जाता है .जहां ,. 
इसकी न्यूनता होती है वहीं अस्वास्थ्य कर विकृति :देखी आती . 
È । अशुक स्थानों का जलवायु अस्तास्थ्यकर है अर्थात वहां 
` भाण को न्यूनता है। गङ्गा के जल में प्राण की प्रचुरता है जिस 
-वायु में प्राण अधिक घुला होता है उसे “आक्सिजन? कहते हैं । 
इसी प्रकार उवंरा भूमि में, सह्य सूय ताप में निर्मल अःकाशा में 
` बह अधिक परिणाम में पाया जाता है। 'आक्सिजन! को धरांश 
. वायु कहा जाता है इससे ऐसा सममा जाता है कि यही “प्राण? 
' है परन्तु यथार्थ में ऐवी बात नहीं है। प्राण एक विश्व व्यापी 
a चेतन्य तत्व.हे जो वायु की ही तरह सर्वत्र पाया जाता . 
: है, वरन्‌ अनत्यन्त aa होने के कारण बायु आदि में -भी घुला 
रता है । यही प्राण तत्व ज4 किसी शरीर में से बहुत अधिक 
` सत्रा मं कम होजाता है तो उसमें आत्मा का रहना शक्य नहीं 
रहता, यही मृत्यु हे । ii 
बुद्धि एक स्वतंत्र तत्व है | विवेक, बेद, तत्व ज्ञान, प्रज्ञा. 
OM, मानसिक शक्ति, भादि नामों से जिस अदृश्य चैतन्य सच्चा 
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का बोध होता है बढ बुद्धि भी विश्‍व व्यापी और एक हैं, विभिन्न 
` प्राणियों में इसकी न्यूनाधिक मात्रा देखी जाती है । संपूर्ण :भूतों 
स एक हो आत्मा घेठा हुआ है इसकी विस्तृत विवेचना गीता 
आदि सभी प्रमुख आध्यात्मिक अन्थो में को गई. है.। जीवों का 
उत्तर दायित्व सम्मिलित है, एक के पाप पुण्य का. दूसरे को' 
भागी बनना पड़ता है। जीवों से आत्माओं से जरा ऊँची और 
बिशुद्ध सत्ता ब्रह्म सत्ता है जिसे ईश्वर set हैं यह भो सबं 
` व्यापी एक और. स्वतंत्र है। जड़ पद्म तत्वों की भांति इन चैतन्य 
पञ्च तत्वों की क्रिया शीलता अदृश्य जगत में दिखाई देता है। 
इन चतन्य तत्वों का. विस्तृत विवेचन हमें यहां नहीं. करना है, 
- इस समय तो हमें प्राण तस्त्र पर विचार करना है; और देखना .. 
है कि इस जीवनो शक्ति को हम अधिक मात्रा में अपने अन्द्र ` 
किस प्रकार धारण कर सकते हैं। ' . à 
... भारतीय आध्यात्म विज्ञान. वेत्ताओ ने बड़े प्रयत्न, 
अन्वेषण और अनुभव के उपरान्त उस मार्श को ढू'ढ निकाला 
ज़िसके द्वारा उस विश्व व्यापी जीत्रन दात्री आण शक्तिको . 
हम अपने अन्दर प्रचुर मात्रा में भर सकते हैं, और उसके प्रभाब | 
से उत्तभ स्वास्थ्य, He जीवन, चैतन्यता, स्फूर्ति. क्रिया शक्ति, 
सहन करने की क्षमता, मानसिक तीक्षणता आदि नाना प्रकार 
की शक्तियां प्राप्तः कर सकते हैं | इस मार्गका नाम है-प्राणायाम? _ 
प्राणायाम सांस को खींच, उसे अन्दर रोक. रहने और बाहर 
निकालने की एक बिशेष क्रिया पद्धति है | इम विधांन के अनु- 
सार प्राण को उसी प्रकार अन्दर भरा जाता हैं जैसे साइकिल 
की पम्प से व्य व में इवा भरी जाती दै! यह पम्प इस प्रकार 
:का घना होता है कि. इबा-को भरता तो है पर वापिस नहीं 
. खींचता । प्राणायाम की घ्यवस्था भी इसी प्रकार की है । 
- साधारण स्वास प्रस्वास क्रिया में वायु के साथ बह प्राण इसो 
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प्रकार आता जाता रहता है जेसे:-सड़क पर झुसाफिर चलते 
रहते हैं किन्तु प्राणायाम विधि के अनुसार जब स्वास प्रस्वास 
क्रिया होती है तो बायु में से प्राण को खींचकर खास तौर से 
उसे शारीर में स्थापित किया जाता है जेसे कि धर्मशाला में यात्री 
को व्यवस्था पूर्वेक टिकाया.जाता है। | 

भारतीय योग शास्त्र घट चक्रों में a चक्र को बहुत 

अधिक महत्व देता है। अब पाश्चात्य विज्ञान ने भी ( Solar 

` plexus ) सूर्य अन्थि का सूक्ष्म तंतुओं को केन्द्र स्वीकार किया 
है। और मान है कि मानव शरीर में प्रतिक्षण दोती रहने वाली 

क्रिया प्रणाली का संचालन इसी के द्वारा होता है | कुछ वैज्ञानिकों 

ने इसे 'पेट का मस्तिष्क? नाम दिया है | यह सूर्य चक्र या सोलर 

AFAR आमाशय के ऊपर, हृदय की धुकधुकी के ठीक पीछे, 

मेरु दंड के दोनों ओर स्थित है, यह एक प्रकार की सफेद और 

भूरी गुद्दी से बना हुआ है । पाश्चात्य वैज्ञानिक शरोर की 

आन्तरिक क्रिया विधि पर इसक्रा अधिकार मानते हैं और कहते 
हैं कि भीतरी अंगों की उन्नति अवनति का आधार यही केन्द्र 
है किन्तु सच बात यह है कि यह खोज अभी अपूण है सूर्य 
चक्र का कायं और महत्व उससे अनेक गुना अधिक हे जितना 
कि वे लोग मानते हैं । ऐसा देखा गया है कि इस केन्द्र पर यदि 
जरा कड़ी चोट लगजाय तो मनुष्य की तत्काल मृत्यु होजाती 
है। योग शास्त्र के केन्द्र को प्राण कोष मानता है शौर कहता है 


कि यहीं से हिकल कर एक प्रकार का मानवीय विद्य त प्रवाह. 


सम्पूणं afg में ah 
में रहती a अवाहित होतहे | भोजस्‌ शक्ति इसी संस्थान 


“`, आशायाम द्वारा इस सूर्यचक्र की एक प्रकार की हलकी 
हलकी मालिस होती है जिससे उसमें गमी तेजी और. उत्त जना 
का.संचार होता है और उसकी किया शीलता बढ़ती है | 
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प्राणायाम से फुफ्फुसों में वायु भरता है और वे फूलते हैं, यह 
u ९ 


फुलाव सूर्यचक्र का परिधि को स्पशे करता है | बार घार स्पर्श 
क+नेसे जिस त्रकार काम सेवन अंगों में उत्तेजना उत्पन्न हो ` 
जाती है उसी प्रकार प्राणायाम द्वारा फुफ्फुस का सूर्यचक्र का 
CRI होना वहां एक सनसनी उत्तेजना और हलचल पैदा करता 
है। यह उत्त जन व्यथं नहीं जाता वरन्‌ संबंधित सारे अंग 
प्रत्यज्ञों को जीवन और बल प्रदान करता है जिससे शारीरिक 
` और मानसिक उन्नतियों का द्वार खुल जाता है । 
मेरु दंड का दाहिनें बायें दोनों ओर-नाड़ी शुच्छकों . 
( Ganglia) को दो xaa चलती हैं । यह meas 
आपस में संबंधित हैं और इन्हीं से सिर, गले, छाती, पेट आदि 
के गुच्छक भी आकर शामिल होंगये हैं. | अन्य अन्य अनेक ` 
~. नाड़ी कणों ( Cels ) का भी यहां जमघट है । इनका प्रथम * 
विभाग जिसे “मस्तिष्क मेर विभाग? कहते हैं शारीर के ज्ञान 
तंतुओं से घनीभूत होरहा है। इसी संस्थान से असंख्य बहुत 
` ही बारीक भूरे तंन्तु निकलकर रुधिर नाड़ियों में फेल गये हैं. 
और अपने अन्दर बहने वाली विद्यु त त शक्ति से wad शारीरिक 
अवयवों को सञ्चालित किये रहते है | bx . 
ऊपर बताया जा चुका है कि मेरु दंड के दायें बायेनाड़ी' - 
गुच्छको (Ganglia) की दो प्रधान waar चलती है 
इन्हीं को योग की भाषा में इडा और पिंगला. कहा गया है. . 
रुधिर dar, श्वास क्रिया, पाचन आदि प्रमुख कार्यों का 
सुसञ्चारित रखने की जिम्मेदारी उपरोक्त नाडी गुच्छको SHIT . 
प्रधान रूप से है | प्राणायाम साधना में इन इडा पिंगला नाडियों 
: को नियत विधि के अनुसार बलवान बनाया जाता है। जिससे . 
उनसे संबंधित शरीर की सद्दानुभावी क्रिया के, विकार दूर होकर ' ` 
आनंददायी स्वस्थता प्राप्त होसके। हः 1 
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अत्यन्त प्रचीनकाल से आध्यात्म वेत्ता पुरुष प्राणायाम 
के महत्व और उसके लाभा को अनुभव करते रहे हैं। तदनुसार 
समस्त भूसंडल के योगी लोग अपनी अपनी विधि से इन 
क्रियाओं को करते रहे हे. amy ईसा मसीह अपने शिष्या 
सहित एक पर्वत पर चढ़ कर ईश्वर की प्रार्थना किया करते थे | 
कहा जाता है कि इस ऊँची चढ़ाई में आध्यात्मिक स्थांस 
क्रियाओं का रहस्य छिपा हुआ था बौद्ध धमे में 'जजन'नामक 
प्राणायाम बहुत काल से चला आताइै । प्रसिद्ध जापानी पुरोहित 
हकुइन जेंशी ने प्राणायाम का खूब विस्तार किया था | यूनान में 
` प्लेरन से भी बहुत पहले इस विज्ञान को जानकारी का पता 
- चलता है| अन्थान्य देशों में भी किसी न किसी रूप में इस _ 
विद्या के आस्तित्व के sary मिलते. > 
* ` ataxia साधन पाद के सूत्र ५२, ४३ में बताया गया 
है कि प्राणायाम से अविद्यां का अन्धकार दूर होकर ज्ञान की 
ज्योति प्रकट होती है और मन एकाग्र होने लगता है। ऐसी 
गायायें भी सुनी जाती हैं कि प्राणायाम को वश में करके योगी 
लोग Bey को जीत लेते हैं और जब तक चाहें तब तक जीबित 
' रह सकते है । प्राण शक्ति से अपने और दूसरों के रोगों को दूर 
करने का एक अलग विज्ञान दे जिसे हम अपनी प्राण चिकित्सा 
विज्ञान! पुस्तक में प्रकट कर चुके हे । इसके अतिरिक्त. अनेक 
अन्यान्य प्रकार के प्राणायाम से होने चाले लाभ सुने और देखे 
जाते हैं। यह लाभ कभी कभी इतने बिचित्र होते हैं. कि उन पर 
आश्चर्य करंना पड़ता है | इन पंक्तियों में उन अदूभुत आर : 
आश्चर्यं जनक घटनाओं की चर्चा न करके इतना ही कहना 
पर्याप्त होगा कि प्राणायाम से शरीर को सूक्ष्म क्रिया पद्धति के « 
ऊपर अदृश्य रूप से ऐसे विज्ञान सम्मत प्रभाव पडते हैं जिनके 
कारण रक्त GET, नाडी संचालन, पाचन क्रिया, स्नायविक 
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Seal, गाढ़ निद्रा, स्फूर्ति एवं मासिक विकाऱ के चिन्ह स्पष्ट 
रूप से दृष्टि गोचर होत हैं एबं स्वस्थता, बलशीलता, प्रसन्नता, . 
CUTE तथा परिश्रम की योग्यता बढ़तो हूँ । आस्मोन्नति, चित्त 
की एकाग्रता, स्थिरता, esa, आदि मानसिक गुणों की भात्रा 
में शाण राधना के साथ साथ ही वृद्धि होती जातीदै | इन लाभों 
पर विचार किया जाय तो प्रतोत होता है कि प्राणायाम आल्मो- 
अति की एक महत्व पूणे साधना है | | 
आध्याय धना के लि 
जाव्यात्वक साधना के [लिए पद्मासन | 
पहिले बताया जा चुका है कि आसनों के दो प्रयोजन 
है । एक व्यायाम दूसरा आत्म साधना के लिए सुख पूर्वक 
deat | साधना में चित्त को विमग्न कर देने के लिए स्नायुं 
को ढीला करने की आवश्यकता होती है जब तक माँस पेशियां 
ढीली न होंगे चित्त शान्त अवस्था को न पहुंच सकेगा | निद्रा 
तभी: आती है जब पेशियाँ ढीली पढ़ जाती. हैं यदि वे आकडी 
रहीं तो निद्रा का आना असंभव है। अनिद्रा रोग का प्रधान, 
कारण पेशियों का तनाव है,निद्रा लाने वाली दवाओं में पेशियों: 
को ढीला करने का ही गुण होता दै । तात्पर्य यह. है. कि किसी. . 
साधना में तन्मयता पूवेक चित्त लगाने से पूर्व पेशियों को ढीला. . 
करने की आवश्यकता है जो इस तैय्यारी में जितना ही ant 
बढ़ जायगा उसे मानसिक अभ्यासों में उतनी ही सहायता 
मिलेंगी | शारीरिक क्रियाओं को सुमञ्चालित रखने में मस्तक 
का बहुत बड़ा भाग काम करता रहता है, खास तौर से लघु 
मस्तिष्क का जो कि ध्यान और धारणा का प्रधान उपकरण हैं | 
एक स्थान पर जबं कि शक्तियाँ ब्यय हो रही हैं तो दूसरे 
स्थान पर लगाने के लिए बहुत कम-अंश बचेगा । यही “कारण 
जब कि शारीरिक उत्तेजना बढ़ रही होती हे कोई ऐसा 
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दिमागी काम नहीं हो सकना जिसमें एकाग्रता की आवश्यकता 
हू । सध्या पूजा, भजन, अप.भ्यान आदि कार्यो के लिए एकान्त, 
शान्ति पुण स्थान तलाश किये हैं ताकि मस्तिष्कको दूसरी 
तरफ न लगना US | इसी £कार.सुखकर आसन z बैठने का 
Rar है ताकि शरीर सुविधा पूर्ण स्थिति में रहे और मानसिक 
विक्षेप उत्पन्न न॑ होने पावे | आसन कः अर्थ बिछौना भी है यहद 
बिछीना नरम, कोपल, गुदगुदा, स्वच्छ, सुखकर ही होना 
चाहिए | साथ ही बेठने का तरोकां भी ऐसा हो जिसमें शरीर 
को किसी कार की अडचन न पड़े ae तरीका ऐसा होना 
चाहिए जिसमें देइ पूणं आराम एवं विश्राम अनुभव करे और 
पेशियाँ आसानी से.हीली होजांय । | 
.  ध्यानावस्थित योगियों के बहुत से चित्र इमारे देखने में 
आते हैं | गौतम बुद्ध, की मूर्तियाँ और तस्वीरें पद्मासन पर 
विराजमान हैं । योगेश्वर शंकर भीं पद्मासन पर बेठे दिखाई 
देते हैँ । इन प्रतिमाओों के नेत्रों की ओर ध्यान देने से ada 
होता है कि बे sagà, से तन्द्रावस्था में हैं, जिसे योग. निद्रा 
कहते हैं | ध्यान के लिए:यद बहुत अच्छा आसन है । पालथी 
सारकर दोनों हाथ गोदी में रख लेने चादिए, मेरुदंड को सीधी 
रखकर शरीर को ढीला छोड़ देना चाहिए । चित्तको. घाहर - से 
हटाकर अन्तमुर्खी बनाना चाहिए और नेत्रो को अधखुले रखकर 
ऐसी मुद्रा बनानी चाहिए, मानों तन्द्रावस्था में चले गये हैं । 
` इस स्थिति में शरीर को रखकर ध्यान करने में घहुत आसानो 
होती हे भर इच्छित विषय में चित्त खूब लगता है । 


ॐ शबासन ॐ 


` ` शब्दका अर्य है लाश। मृत व्यक्ति की लाश जिसप्रकार 
पड़ी रहती है उसी प्रकार Pte होकर शारीर को Gat HF 
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देना शवासन कहा जाता है । समाधि अवस्था में पेशियां 
अत्यन्त शिविक्ष हो जाती हैं भौर सन का इतनां कय होजाता 
है कि देह का कुछ आ कान नहीं रहता। चित्त देह चेतना में से 
हटकर ध्यान चेतना में पूर्ण रूप से चज्ञा जाता है । शवासन 
हारा Sey अवस्था की आशिक रूप से प्राप्ति हो जांती 
है। जब कोई ब्यक्ति मर जाता हे ता उसका देह से बिलकुल 
संवंध विच्छेद होजाता है । लाश अलग पड़ी रहती है और जीव ` 
अलग SF जाता है। शवासन में इसी प्रकार की साधना करनी 
: पड़ती है, यद पेशियां ढीली करने का सब से उत्तम तरीका है | 
चित्त को जितना ही शरीर से दूर हटाया जाता है उतना at वे 
निर्जीव और शिथिल होने लगती है । शिथिलता इस आशन फा 
रधान गुण होने से शालन का दूसरा नाम शिथिलासन भी 
रखा गया है L 
समंतल भूमि पर चटाई बिछाकर पीठ के बढ सीधे लेट 
जाना चाहिए । शिर के नीचे एक पतली सी स।फी था तकिया 
रखा जा सकता है | यदि मक्ली रूच्छरों की अधिकता हो तो 
AMAT का पतला BIST ऊपर डाल लेना चाहिए | शरीर को . 
.ईस प्रकार ढीला छोड़ना चादिए मानों बढ बिलकुल निर्जीव 
होगया हैं । मन हों सन ऐसी भावनाऐ' करनी चाहिए कि 
मरा प्राण शरीर से बिलकुल अलग हो रहा है ।” यह भावना 
जितनी ही दृढ़ होती जाती हैं उतनी ही. निःचेष्टता बढती जाती 
है । तनाव कम होने के कारण हाथ, पांव, गरदन इधर उधर, 
SUS जाते हैं। इस आसन से कुछ देर पड़े रहने पर चित्त को 
बहुत शान्ति मिलती है और मन बश में होने लता है। 
पाश्चात्य आध्यात्म विद्या बिशारदों ने इस शवासन या 
शिथलापन बहुत जोर दिया है और उसके लामों की बहुत बडो. . 
बिरुदावली वर्णन की है । डाक्टर युक्लिन अपने आत्म विद्या 
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सीखने वाले शिष्यों को सबसे पहले शिथिलासन. का अभ्यास 
कराते हैं । उनका कहना है कि करिसी भी मानसिक साधना के 
लिए पेशियो को शिथिल करने की अनिवार्य आवश्यकता ६,, 
बिना इसके चित्त का एक स्थान पर ठहरना नंहीं हो सकता। 
ओर जब्र तक़.मानसिक स्थिरता न हो तब तक इस दिशा में 
STIS जनक फल नहीं मिंल सकता | डाक्टर पी० ओ० चेनिट 
शिकागो के प्रसिद्ध भैस्मरेजम तत्त्रवेत्ता हैं उन्होंने मेस्मरंजम 
सीखने वालों को प्रारंभिक साधन शियिल्लासन ही बताया है | 
पाश्चात्य विद्वान इस आसन को जमीन पर Weal करना 
अच्छा नहीं सममते उनका अनुभव है कि आराम कुर्सी पर 
लेटकर करने से सुविधा रहती ६ । सुविधा का ध्यान रखते हुए 
यदि आराम छुर्सीपर इसका अभ्यास किया जाय तो कुछ बुरा 
नहीं है | 
पेरिस के Rea हीलिंग इन्स्दीत्यूट” में मनोवेज्नानि 
चिकित्सा पद्धति से अनेक रोगियों की चिकित्सा होती है । 
वहां रोगी भर्ती कर लिये जाते हैं और उन्हें शिथिलासन करने 
का आदेश दिया जाता है। जब एक दो दिन में वह इस क्रिया 
को ठीक तरह करना सीख लेता है तब उस पर प्रयोग आरंभ 
किये जाते हैं। उपरोक्त संस्था की सालिका श्रीमती पाक्सले 
का कथन है कि बिलकुल अजनवी के ऊपर मानसिक प्रभावडालने | 
में हमें जितना परिश्रम करना पड़ता है उससे एक चौथाई में ही 
इन बीमारी को प्रभावित क्रिया जा सकता है जो शिथिलासन 
- के अच्छे अभ्य्रासी होगये हें | स्वयं डाक्टर मेस्मर भी शिथिली 
करण की उपयोगिता पर बहुत जोर दिया करते थे और इस 
आसन की TRAIT को मेस्मरेजम की Aral ` सफलता बताया 
करते थे । . | 
शिथिली करंण क्रिया आत्मिक साधनाओं के लिए अच्छा 
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आरंभ तो है ही, इसके अतिरिक्त थकान feet का उसमें 
अद्भुत गुण है । जव शरीर या मन थक कर चूर हो रदा दो 
थोड़ी देर के लिए आराम कुर्सी पर . लेटकर शिथिलासन कर 
डालें | ज़रा सी देर के लिए पेशियां ढीली कर देने से एक नवीन 
चेतना और स्फूर्ति का सञ्जार होता है और थकावट सहज ही 
उतर जाती है। रावटे क्लाइब और नेपोलियन के संबंध में यह 
प्रसिद्ध है कि वे युद्ध क्षेत्र में कई दिन रात मिना सोये 
त्रिता देत थे | आश्चय होता है कि इस प्रकार वे अपने स्वास्थ्य 
। ठीक रखते होंगे ? उपरोक्त दोनों महानुभावों के निद्रा जीतने 
के संबंध में कई पुस्तकों में चर्चा मिलती है.। नेपोलियन के एक 
साथी कां कथन हे कि युद्ध कार्य में दिन रात व्यस्त रहते हुए 
भी नेपोलियन घोड़े की पीठ पर कुछ देर सुस्ता लेता था और 
फिर चैतन्य हो जाता था | राबटे क्लाइव भो बन्दूकोंका सहारा 
लेकर इसी प्रकार सुस्ता लिया करता था । . अनेक अनुभवों ने 
इस वात को प्रमाणिंत किया हवै कि शरीर को शिथिल करने की - 
क्रिया द्वारा आश्चर्य जनक रीति से थकान मिट जाती है | 
पद्मासन धार्मिक बिधि विधानों के लिए पूजा पाठ, जप, 
आदि के लिए ठीक है । ध्यान करने के लिये, आत्म चिन्तन के 
faa चित्त को एकाम करने के लिए, और अपने ऊपर किसी 
अन्य द्वारा आध्यात्मिक प्रभाव ग्रहण करने के लिए शिथिलोपन 
उत्तम है | जिन्हें आराम कुर्सी की सुविधा हो वे उसका उपयोग 
करें जिन्हें न दों वे चटाई पर लेंट कंर इसे कर ' सकते हैं। 
पद्मासन और शिथिलासन करीब करीब एक से ही हैं और एक 
' ही आवश्यकता की पूर्ति करते हैं। 
ः पद्मासन के कई प्रकार देखने में आते हैं। इनमें से 
साधारण रोति से पालती मांरकर हाथों को घुःनों पर रखकर 
बैठने की क्रिया ध्यान का पद्मासन है | दूसरे प्रकार व्यायाम 
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संबंधी हैं । दोनों पेरों को दोनों जांघों के ऊपर रखना फिर दोनों 
हाथों को प्रीठ के पीछे ले जाकर दाहिने हाथ. से वांए पैर का 
अगूठा पकड़ना और बांए हाथ से दाहिने पेर का BIST पकडना 
यह भो पद्मासन के नाम से प्रसिद्ध हे परन्तु इसे ध्यान या 
आत्मसाधना के काम में नहीं लाया जा सकता क्योंकि कई 
अज्ञों पर इससे धहुत अधिक तनाव पड़ता है और अधिक देर 
आसानी के साथ इस दशा में नहीं बेठा जा सकता । इस प्रंकार 
की क्रिया तो व्यायाम की ही आवश्यकता पूर्ति कर सकती है । 
र उपरोक्त पंक्तियों में पझासन के तीन प्रकारों की चर्चा की 
गई है । इसके अतिरिक्त जो अनेक भेद उपभेद हैं उको. अना- 
वश्यक समझकर यहां चर्चा नहीं की जा रही है । स्मरण रखना 
चाहिए कि मेरुदंड सीधा रखकर, पाळंथो मार कर, हाथों को 
घुटनों पर रखकर, अधखुले नेत्रा से शान्ति पूवक बैठने का 
साधारण सुखासन, संध्या, WIM, BARNS, जप, प्राणाया म॑ 
आदि के योग्य पद्मासन है इसे सिद्धामन भी कहते हैं | शवासन 
या सिथिल्ासंन ज़िनमें शरीर को बिलकुल Rete छोड दिया 
'जाता है उच्चकोटि की आध्यात्मिक साधनांओं के लिए उपयुक्त 
ध्यान, आत्म दर्शन, समाधि, भैस्मरेजम, शक्तिपात, थोग निद्रा, 
तन्मयता आदि के लिए पझासन को यहो प्रक्रिया सर्वोत्तम È | 
हाथों को पीठ पीछे ले जाकर, जांघों पर रखे हुए पांव के पञ्जेको 
पकड़न। यह व्यायाम की एक आवश्यकता पूरी करने वाला 
पद्मासन है इसे वद्ध पद्मासन भी कहते हैं । इन तीनों का यथा 
अवसर सुविधानुसार उपयोग करना चाहिए। सम्पूर्ण आसनो 
में पद्मासन की उपयोगिता आध्यात्मिक दृष्टि से बहुत बढ़ी चढ़ी 
है । सग्धना करने के लिए बैठने में आसन को आवश्यकता 
सबसे पहले पड़ती है इसलिए उसकी जानकारी भी पाठकों को 
द्ारंभ में ही प्राप्त कर लेनी चाहिए । त 
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227 कर 
प्राणायाम संबंधी कुछ जानकारया। 

__ छाती से पसली के भीतर दोनों ओर दो फे फड़े(फुफ्फुस) 
फले हुए हे. । wala seta क्रिया के यह प्रधान Bee | इनकी 
बनावट शहद की मक्खियों के छत्ते की तरह है । हवा भरने के 

लिए इनमें छोटे छोटे कोठे बने हुए हैं । इन वायु मन्दिरों की 
संख्या १६ से १८ करोड के लगभग होती हैं। यदि इन कोठ- 
_ रियों फो खोलकर उनकी दीवारे प्रथ्वी पर विछादी जा सकें तो 
इनका क्षेत्रफल १३८ से १५० बर्ग गज होगा । छाती की कोठरी 
में दोनों फेफड़े अलग अलग हैं पर जहां पसलियों का जुडाव 
है उसी स्थान पर हृदय, रुविर और स्वर की बडी नाड्या इन्हे 
आपस में जोड़तीईद और रक्तोपबाहक धमनियां तथा रक्तोपवाहक 
शिराएऐ' फेफड़ों को हृदय से संबंधित करती हैं.। यह फेफड़े एक 
बहुत ही पतली किन्तु मजबूत feet के अन्दर रखे हुए है ( 
जिसे अंग्रेजी में 'हेल्यूरल सेक' कहते हैं। जब सांस इन 
फेंफड़ों में भरती है तो ये फैलते हैं और जब. सांस बाहर निकः 
लती है तो ये सकुड जाते है। | कमि 
आप जानते ही होंगे कि हृदय दिन रात रक्त को फेकता 
रहता है। जब हृदय द्वारा रक्त फेंका जातां है. तो वह धमनियों 
alc फिर पतली धमनयों में होता हुआ शरीर फे हर एक भाग 
में पहुंचता है और फिर दूसरे रास्ते से पतली शिराओं में होता 
हुआ मोटी शिराओं में आकर हृदय में वापस पहुँच जाता है 
- आरंभ में जब यह रक्त शरीर में घूमने लगता है ता स्वच्छ एबं 
शुद्ध होता है किन्तु जब वापिस लौटता है से शरीर में हर घडी 
उत्पन्न होते रहने बाळे बिष उसमें मिल जाते हैं. । शाइर गन्दी 
नालियों की भांति काखा भीका होकर यह रक्त हृदय को वादिनी. 
Wad ( Auricle ) में जमा होता है यहां से उसे एक दूरी | 
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कोठरी ५ Ventricle में होकर शुद्ध होने के लिए वह बालों 
से भी बारीक नलियों द्वारा फेफड़ों की उन हवा वाली लाखों 
कोठरियों में पहुँचता है जिनका वर्णन ऊपर किया जा चुका È । 
सांस HU फेफड़ों में जो शुद्ध हवा पहुँचती है बह इस 
विष को अपने साथ बाहर उड़ा लाती है । चौबीस घंटे में मनुष्य 
के शरीर से सांस द्वारा इतना विष बाहर निकलता है कि उससे 
१२ हाथियों की मृत्यु हो सकती है । यदि साफ हवा पर्याप्त 
मात्रा में फेफड़ों में न पहुंचे तो शारीर प्रु वायुकी जीवनदायक्र 
लाभों से बंचित ते रहेगा ही साथ ही अशुद्ध रक्त की गदगी भी 
ठीक तरह शुद्ध न हो सकेगा ओर परिणाम यह होगा कि वह 
थोड़ी थोडी अशुद्धता धीरे धीरे जमा होकर स्वास्थ्य fame. 
देगी और नाना प्रकार की बामारियां उत्पन्न करेगी। 
इसलिए गहरी और पूरी aia लेने की आवश्यकता है 
जिससे वायु फेफड़े के हर भाग में जाकर सम्पूर्ण वायु मन्दिरों 
में से रक्त की सफाई कर सके | अधूरी और उथली साँस लेने | 
से कुळ थोड़े से वायु ated की सफाई हो पाती है क्‍योंकि 
“Sue सांसं का ATA इतना नहीं होता कि वह हर एक कोठे 
तक पहुंच सके, जब हवा वहां तक पहुंचेगी ही नहीं ता सफाई 
किस प्रकार होगी ! सांस का संपक होने पर रक्त की अशुद्धता 
--"कारबोनिक एसिड गेस--ब्राहर निकल जाती है और सांस 
का प्राण--श्राक्सिजन--रक्त में घुल जाती है । यह प्राण शक्ति 
उस शुद्ध हुए रक्त के दूसरे दौरे के साथ शरीर के अङ्ग प्रत्यज्ञों 
में पहुंच कर हः ताजगी और. स्फूर्ति प्रदान करती हे | शुद्ध 
रुधिर में एक चौथाई भाग-आक्सिजन का होता है। यदि 
इसमें न्यूनता दोजाय ता उसका प्रभाव पाचन क्रिया पर अनि-: 
वार्यं रूप से पढ़ता है ऐसे व्यक्तियों की जठराग्नि भन्द्‌ होनें 
लगती है | 
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इन सब प्रक्रियाओं पर विचार करनेसे aE स्पष्ट होजाता 
है कि हमें पूरी और गहरी सांस लेने की आवश्यकता है ।. 

जिससे रक्त की सफाई अच्छी तरह होकर अशुद्धता शेष न 
रहने पावे और शुद्ध हुए रक्त में पर्यापत-आक्सिन मिल जाय 
जिससे अङ्ग प्रत्यज्ञों म॑ ताजगी एवं स्फूर्ति पहुँचती रहे और 
पाचन शक्ति में निवेलता न आने पावे | जठराग्यि भन्द होने सें 
अन्य Set में शिथिलता आने लमती है और वे अपने काम को 
अधूरा एवं दोष पूर्ण छोड़ते हैं. यह क्रम यदि कुछ मंसय जारी 
रहे ता जीवन यात्रा में नाना प्रकार को विघ्न बाधाऐ' उपस्थित- 
हो सकता है और विविधि भांति के रोगों का सामना करना 
पड सकता हे | 

अधूरी सांस लेने वालों के फेफड़े का बहुत सा भाग 
निकम्मा पड़ा रहता है । जिन मकानों की सफाई नहीं होती 
उनमें गन्दगी, मकड़ी, मच्छर, .छपकली, कोडे मकोड़े आदि का . 
लमघट होने लगता है इसी प्रकार फेफड़ों के जिन वायु कोटी 
में सांस की वायु नदीं पहुंचती उनमें क्षय, खांसी, जुकाम, 
उरक्षत, कफ, दमा आ।दि के रोग कीट जड़ .जसा लेते हैँ धीरे 
धोरे वहां वे निवांध राति स पल्ते रहते हैँ और भीतर ही 
भीतर अपना इतना आधिपत्य जमा लेते हैँ कि फिर उनका 
निकाल बाहेर करना कठिन या असभव हो जाता हैं । 

प्राणायाम विज्ञान का सबसे पहला और आरम्भिक पाठ 
यह्‌ है कि ed पूरा और गहरी सांस लेनी चाहिए | यह आदत 
डालने का प्रयत्न करना चाहिए कि सदेव इस प्रकार सांस ली 
जाय कि वायु से पूरे फेफड़े भर जांय। यह कायं झटके से या 
उतावली में नहीं होना चाहिए धीरे.धीरे इस प्रकार पूरी सांस ` 
'खींचनी चाहिए कि छाती भरपूर चौड़ी होजाय और फिर उसी 
धीरे के क्रम से वायु को बाहर निकाल देना चाहिये | यह रीति 
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फेफड़ों को स्वस्थ रखने वाली, रक्त को शुद्ध रखने वाली, शरीर 
के अज्ञ Tea में चैतन्य देने वाली पाचन शाक्त ठीक बनाये 
रहने वाली हे इसलिए आरोग्य और दीघे जीवन देने बाली 
भरी हे। . । र 
छाती का कमजोर और कम चौड़ा स्वास्थ्य के लिए एक 
खतरनाक अभिशाप है. जिसकी ओर हर व्यक्ति को जागरूक 
होने की आवश्यकता है | जापान के प्रसिद्ध डाक्टर शोजाबुरो 
.ओटेव न अपनी पुस्तक “दी साइ'स ऐंडआएट आफ डीप ब्रादिंग 
एज ए ग्रोफिलेक्टिक ऐंड थीराप्यूटिक एजेंट इनकंजप्शन? 
नामक पुस्तक में असंख्य भ्रमाणों के साथ यह सिद्ध किया है कि 
. .तपेदिक का प्रधान कारण फेफड़ों का कमजोर होना है | उपरोक्त 
डाक्टर साहब ने वेकिटरियो लौजिकल rele’ वेगुली 
सनेटोरियन, नेशनल सेंनेटोरिय चेरिटी मेडीकल कालेज आदि 
eta अस्पतालों के प्रमुख पदों पर रदद कर जो प्रामाणिक 
अनुभव एकत्रित किये हैं उससे यह भली »कार प्रकट होता हे । 
कि अधूरी सांस लेने से जिन व्यक्तियों ने अपनी छातीको निर्बल 
बना लिया है वे संक्रामक रोगों के शिकार होकर अक्सर अकाल 
मृत्यु के आस बनते है और जिन्हें गहरा एवं पूरा. सांस लेने की 
आदत दै वेः अन्य कठिनाइयों के होते हुए भी इतनी सहन शक्ति A 
रखते हैं कि कठिन रोगों से बहुत समय तक युद्ध करते रहें एवं 
उनः पर बिज्ञय प्राप्त कर सके! |. ig 
¦ . शरीर विज्ञान पर नूतन प्रकाश. डालने वाले यूरोप के 
ख्याति नामां डाक्टर बर्नर मेकफेडन ने अपनी पुस्तकों में गहरा . 
* सांस लेने की आवश्यकता पर अत्यधिक जोर. दिया है और : 
स्वस्थता Agt सांस लेने का बहुत घना संबंध बताया है | 
'जब।कि अन्य | डाक्टर: प्राणायाम के अदूसुत शारीरिक लाभो से 
अल्परिचित थे तब आज से करीव २०० वर्ष qi एक जर्मन 
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पंडित इसेलुएल केंट ने.अपनी पुस्तक घोषित- में. किया था कि 
सांस लेने की प्रक्रिया में सुधार कर लेने से कठिन रोगों से 
छुटकःरा-पाया जा सकता है। क्षय रोग के विशेषज्ञ डाक्टर 
JLA अपने अस्पताल में अन्य उपचारो के साथ साथ रोगियों 
का प्राणायाम करना अनिवार्य रखा है । अमेरिका के योगी 
रामाचरक ने “साइ'स आफ श्रथ”. पुस्तक लिखकर अपने देश 
की जनता को प्राणायामकी उपयोगिता भले प्रकार समकाई है। 
उनके बिचारों से sat stand लोगों का ध्यान प्राणायाम की 
ओर विशेष रूप से खिंचा है और जगह जगह स्वांस प्रस्वांस 
क्रियाऐ' सिखाने बाली धस्थाञओं का जन्म हो रहा है। 

पूरी सांस लेने का अभ्यास डालने से छाती की चौड़ाई 
बढ़ती है, फेफड़ों की मजबूती और बजन में वृद्धि होती है, हृदय 
की कमजोरी में सुधार होकर रक्त संचार की प्रक्रिया में एक 
` चेतन्यता दिखाई देने लगती है । पाठकों को स्वांस विज्ञान के 
इस तथ्यको गंभीरता पूर्वेक विचारता चाहिए और अविलस्ब 
पुरी एवं गहरी सांस लेने की आदत डालने का प्रयत्न आरंभ 
कर देना चाहिए । कुछ दिन स्वांस क्रिया पर ध्यान रखने से और 
भूल सुधारते रहने से यह आदत भले प्रकार पड़ जाती है । 

' प्राणायाम विज्ञान कों दूसरी शिक्षा “नाक से स्वांत लेना? 
है। यद्यपि मुह से भी सांस ली जा सकती हैँ पर वह saat 
उपयोगी कदापि नहीं at सकती जितनी कि .नाक से लेने पर 
होती हे | एक बार एक जंगी जहाज के यात्रियों में चेचक बड़े 
` * उप्र रूप से फली | Steed ने इनकी विशेष सावधानी से इनकी 
जाँच करते रहने का प्रयत्न Pear | मृतकों के बारे में उनकी . 
रिपोट थी कि यह लोग सुह से सांस लेते थे sa जहाज में 
एक भी मनुष्य ऐसा न मरा जिसे नाक से स्वांस लेने की आदत 
थी । जुकाम और सर्दी के रोगों के वारे में भी डाक्टरी जाँच का 
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यही निष्कर्ष है कि सुइ खोलकर सांस लेने से इनका प्रकोप 
विशेष रूप से होता.है और भी अनेक छोटे बड़े रोग इसी बुरी 
आदत के कारण होते देखे गये हैं । 
नाक से फेफड़ों तक जो हवा पहुंचाने वाली नाड़ी - गई 
है उसकी रचना इस प्रकार हुई है कि बायु का उचित रूप से 
संशोधन परिमार्जन करके भीतर पहुँचावे । नासिका फे छिद्रो 
में छोटे छोटे घाल होते रै यह एक प्रकार की. चलनी दै. जिनमें 
धूलि गंदगी के 'अर]ु अटके रहजाते हैं और छनी ES वायु भीतर 
जाती है। जब आप नासिका के छिद्रों में उंगली डालकर उनकी 
सफाई करते हैं तो उनमें से कुछ मेल निकलता है | यड्‌ मेल 
वह कचरा है जो वायु के छाने से जमा हुआ है | नासिका F 
एक प्रकार का तरल पदाथं aaa होता रहता है. वाळी में 
Sead के सिवाय जो कचरा बच रहता है वह इस खाव में 
चिपक जाता हैं। वायु का इतना संशोधन नासिक के fast में 
होजाने के उपरान्त वह आगे चलती है। स्त्रांस मलो जो फेफड़ों 
तकं मस्तिष्क में होती हुई गई है काफी लम्बी है, इतनी लम्बाई ' 
में यात्रा करते हुए बायु का तापमान सह्य होजाता है यदि वह 
गरम हुई तो स्वांस नाली के ताप के अनुसार ठंडी हो जाती . 
आर यहि ठंडी हुई तो गरम हो जाती है | इस प्रकार फेफड़ों 
' नक पहुंचते पहुँचते वह सब प्रकार सह्य और संशोधित होजाता 
है । किन्तु यदि मु हृ से सांस ली जाय तो परिणाम बिलकुल 
दूसरा ही fare का होता हे | मुह में नासिका की तरह बाल 
नहीं हैं जो वायु का छाने' । दूसरे मुह का छिद्र इतना बडा है 
. कि उसमें वायुका गदे गुबार विना रुकावट के चला जा सकता `. 
हें। तीसरे मुह से फेफड़ों की दूरी बहुत कम हे, इसलिए बायु : 
की सदी गर्मी में भी विशेष परिवतेन नहीं होने पाता । इस 
` इकार बिना छनी, गदे गुवार युक्त, सदे गदे इवा. मुह के दारा 
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sa फेफड़ों में पहुंचती है तो ed हानि पहुंचाती हे और 
बीमारियों की उत्पत्ति करती 21 देखा गया है कि जो लोग 
रात में सुं ह से साँस लेते हैं सबेरे उनका मुँह सूखा हुआ, दाह 
युक्त, अडुआ और बदबूदार होता है। रोगियों को यदद लत हा 
दो उनके स्वस्थ होने में अनावश्यक देरी लग जाती है.) 

योगियों की प्राणायाम के अभ्यासियों .को यह कड़ी 

ताकीद होती है कि वे. सदा नाक से सॉस लिया करें | यदि 

` न्ञासिका मार्ग में कुछ रुकावट हो जिसके कारण मुंह से सांस 
लेने के लिए बाध्य होना पड़ता हो तो नासिका रधो की सफाई 
कर लेनी चाहिए । यदा कदा इस सफाई को अभ्यास की ALE 
कर लिया जाया करे तो इस प्रकार की रुकावट उत्पन्न ही नहीं 
ata पातो | ses “a 
` ` ` इठ योग के अन्तर्गत षट्‌ कर्मों में निति! क्रिया का प्रसुखे; 
era है | नासिका की सफाई का यह साधन है। सूत की डोरी 
द्वारा, जल SILT, घृत द्वारा नासा रंध्रों की सफाई करके वायु 


_ झगे में जमा हुआ मेल साफ किया जाता दै ताकि सांस लेने 


में कोई विघ्न उपस्थित न हो । सूत.की डोरी से नाक की सफाई . 
करने का तरीका विशेष अनुभवी लोगों की देख रेख में दी 
किया जा सकता है अन्यथा भयानक खतरा उपस्थित हो सकता 
ह । असावधानी से डोरी यदि नासा रंध्र में अनुचित रीति 


धँस जाय तो मृत्यु तक की नौबत 'आ सकती है । इसलिए जल 


नेति का तरीका बरतने की ही. इम अपने पाठकों को सलाह . 


: देते हैं । | 
प्रातः काल शौच Sta निवत्त होकर अच्छी तरह . 
कुल्ला दतौन करनी चाहिए और नासिका के Sat को उ गली के. 
` संहारे खूब अच्छी तरह सफाई कर डालनी चाहिए। तदुपरान्त 
छन्ना हुआ, स्वच्छ, निर्मल, ताजा जल कटोरी या. sexta में 
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लेकर धीरे धीरे नासिका द्वारा ऊंपर खींचना चाहिए | अभ्यास 
के आरम्भ में कुछ दिन थोड़ी हा दूर तक पानी खींचना चाहिए 
और फिर नाक से ही लौटा देना चाहिए। फिर क्रमशः अधिक 
दूरी तक पानी. खोंचने का अभ्यास करते चलंना चाहिए यहां 
तक कि नाक द्वारा खाँचा हुआ पानी मुंह में होकर निकल 
जाय | इस जल नेति को सप्ताह में एक दो. बार कर लेने से 
. नासिका से वायु मागेंकी सफाई. होती रहती हे ओर स्वास 
संबंधी रुकावढे' दूर हो जाती हें । यह. स्वस्थ दशा के लिए है 
यदि रोग ग्रस्त दशा हो.तो स्वच्छ पिंघले हुए गौ घृत की नेति 
करनी eras कभी कभी नक छिकनी'बू'टी के रस - आदि को 
सूघ कर छींक ले लेनी चाहिए। इस प्रकार स्वांस मार्ग को 
' रुकावट दूर होती रहती हैं और नासिका द्वारा सांत लेने की. 
आदत डालना सरल होजाता है | rae 
संगीत से फेफड़े बहुत मजबूत होते हैं| गायन में जिन्हें 
रुचि होती है उन्हें छाती संबंधी रोग बहुत कम ea देखे गये 
| अत्यधिक गाने से या अनुचित अवस्था में अविधि पूर्वक 
गाने से बीमारियां हो सकती हैं परन्तु साधारणतः संगीत की 
गणना फेफड़े को मजबूत बनाने वाले अभ्यासों में है । कंठ, 
हृद्य, पसली, आमाशय, आत, यकृत आदि सभी धड़ के अन्त- 
गत रहने वाले eet पर संगीत से अच्छा व्यायाम होता है। . 
यह अच्छे sa साथ ध्वनि पूवक गाया बजाया. जाय तो 
क प्रकार का विद्यत तरंगें उत्पन्न. होकर स्नायु -तन्तुओं 
तरङ्गितं करती हैं, जिससे सञ्चालन क्रिया में बिशेष . रूप 
सहायता मिलती हे और मंद एवं शिथिल गति से कार्य करने 
बाले अङ्गो में गति शीलता.तथा स्फूर्ति का. आविर्भाव: ्दोता है | 
. जिन्हें गाना बजाना आता है. उन्हें भोजन के पश्चात्‌ कम से 
कम दो तीन घण्टे बचाकर.सुविधानुसार अपना अभ्यास करना 
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चाहिए | जो बजा न सकते हों उन्हें केवल गाना ही चाहिए । 
सुविध।नुसार यदि वाद्य गायन सुनने का अवसर मिले तो उससे 

भी लाभ उठाना चाहिए क्योंकि संगीत से उत्पन्न होने वाली . 
विद्युत लहरे सुनने वालोंको भी प्रभावित करती हैं.। प्रातः सार्य 

गायन, वाद्य तथा नृत्य के साथ सद्जीतेन करने की धार्मिक प्रथा 

क! स्वास्थ्य से वढ़ा घना संबंध है | asia में. सम्मिलित होने 

बालों का अनायास ही फेफड़े संबंधी व्यायामे होजाता है और 

aga अंशां में प्राणायाम का लाभ मिलता है। 


व्यायाम और प्राणायाम के सम्मिलित अभ्यास 
. नीचे कुछ ऐसे प्राणायाम दिये जाते हैं जिनमें आसन 

Be आणायाम दोनों की आवश्यकता पूरी होती है अर्थात्‌ व्या- 

यांम और स्वास sara क्रिया दोनों साथ साथ हैं। 


| अभ्यास १ Bee 

(१) सीधे खड़े होजांओ oe नीचे बगतों में 
लटकाओ। TT te Ty 7 
(२ ) भुजाओं को कड़ी रखंकर धीरे धीरे ऊपर उठाते 
_ जाश्रो जब तक कि सिर के ऊपर जाकर दोनों cs. एक दूसरे 
को ga जावें | साथ ही नासिका द्वारा वायु. aT l 

( ३) erat को कुछ क्षण ऊपर ही उसी अवस्था में रोक 
रखो और साथ द्वी सास को भी रोके TT 

(४) दायो को धीरे धीरे फिर नीचे लःओ 'और साथ 
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ही सांस को खालो करते जाओ | हाथ बगल में आने तक पूरी 
सांस खाली हो जाय | 
अभ्यास २ 
. . (१) सीधे खड़े दो जाओ । दोनों हाथों को नाक की 
सीध ठीक सामने करलो | हाथ कड़े तने हुए, इस प्रकार रहे 
मानों हाथ जोड़ रहे हो। . 

(२ ) दोनों हाथों को कानों की: सीध फेलाओं। सीने 
को जरा आगे की ओर तानते हुए हाथों को पीठ की तरफ थोड़ा 
पीछे की ओर लेजाने की कोशिश करो, साथ ही नाक द्वारा सांत 

 खांचते जाओ | 
(३ ) कुछ देर हाथों को उसी दशा. में तना हुआ रोक 
रखो और सांस भी रोके रहो। . 

(४ ) हाथों को फिर पहली स्थिति में लाओ जसे हाथ 

जोड़े हुए थे, साथ ही सांस को खाली करो। 


अभ्यास ३ 


( १) सीधे खड़े होजाओ । दोनों eit को सिर के 
इपर ले जाओ। और सांस खांचलो | 

(2) तने इए हाथों में लचक न आने पावे उन्हें कड़े ` 

« और सीधे रखते इए धीरे धीरे नीचे की ओर सुको और पैरों 

की उन्गलियाँ छूने की कोशिश करो । पेरों के घुटने भी लचकने 
न पावे | यदि इस प्रकार इतना न झुका जा सके कि पेरों की 
उङ्गलियाँ छु जॉय तो ज्यादा से ज्यादा जहाँ तक झुक सकते हो 
वर्दी तक wal | साथ ददी सांस खाली करते जाओ | 

(३) कुछ क्षण इसी दशा में ठहरो और साँस रोको | 
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(४) हाथों को ज्यों के त्यां सीधे और कड़े रखते हुए 
ऊपर को उठो और धीरे धीरे हाथों को शिर के ऊपर तक ले 
जाओ | साथ ही सांस भरते जाओ | 


अभ्यास ४ 
(१) सीधे खड़े हो जाओ । दानों हाथों को, कमर पर 
रखलो | | pi 
(२) पैर जहाँ के तहाँ अपनी जगह पर अडे रहें और 
कमर से ऊपर का घड़ जितना पीछे की ओर झुक सके तना 
हुआ रखते हुए झुळाओ साथ हो सांस खींचते जाओ। 
(३ ) कुछ देर इसी दशा में ठहरो और साँस रोको | 


(४ ) अब धड को पूव अवस्था में वापिस लाकर सीधे 
हो जाओ और साँस खाली करदो | DE 


अभ्यास ५ 
टहलने की कसरत | 
( १) फौजी कव!यद्‌ या डल करने में शरीर को सीधा 
रखकर जिस प्रकार चलते हैं. उस तरह एक से कदम उठाते हुए 
मध्यम गति से टहलो और मन ही मन कदमों की गिनती करते 


i | 
है (२ ) कदमों की संख्या जितनी देर में १, २, ३, ४, 
४, ६, ७, = हो उतनी देर में सांस खींचो। | कप 

.. (३)१, २, २, ४ को गिनती के कदमों तक सांस 


| | i 
(४) फिर १, २, ३, ४, ५, १, ४, ८ कदर्मो में सांस . 


खाली करदो । | 
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यदि कमजोरी के कारण ८ तक की संख्या ज्यादा मालूम 
पड़ती हो तो ६ कर सकते हैं । धीरे धीरे अभ्यास बढ़ाते हुए 
इस गिनती को आगे बढ़ाना चाहिए | आरम्म में यदि ८ से शुरू 
किया है तो आगे चलकर १०, १२ आदि ब्रम से बढ़ते चलना 
चाहिए। सभी कसरतों में यही बात है। आरम्भ की अपेक्षा 
धीरे धीरे अभ्यास का दवाव बढ़ाते हुए उसे कठिन करते चलना 
चाहिए। परन्तु ध्यान रहे साम्यं से अधिक न बढ़ना चाहिए, 
मास को कई कई बार शक्ति के अनुसार दुहरानां 
चाहिए। ` न 


~ ITO 


प्राणायाम की कुछ विधियां | 


प्राणायाम करने के लिए प्रातःकाल का समय अच्छा है। 

किसी स्वच्छ, खुले, एकान्त एवं शन्त स्थानमें आसन बिछाकर 
बंठना चाहिए सुखकर रीति से पालती मारकर सादा पद्मासन से 
इस प्रकार बेठना चोहिए कि छाती गला और मस्तिष्क तीनों 
एक सीध में रहें। मेरुदंड सीधा रखना प्राणायाम के समय 
आवश्यक है ताकि रीढ़ के साथ रहने वाली इडा और पिंगला 

नाड़ियों में होकर निवांध गति से प्राण का आवागमन होासके। 
` * भाणायाम को तीन भागों में विभक्त किया गया है ( १) 

tae ( २ ) कु भक ( ३) पूरक gue केदो भेद हें ( अ )' 
बाह्य कु भक (ब) आभ्यान्तरिक कु भक । रेचक वायु बाहर 
तिकालने का, आभ्यान्तरिक gas भीतर वायु रोकने का. 
बाह्य कु भक बाहर रोकने को, पूरक. सांस खींचने का कहते 
हैं। अब कुछ प्राणायामो के अभ्यासं नीचे बताये जाते हैं।' 
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| ( ४३ ) 
(१) प्रारंभिके अम्यासियों के लिए साधारण 
प्राणायाम । 


(१) छाती में भरी हुई सारी वायु नाक के रातते धीरे 
धीरे बाहर निकाला | । 

( २ ) जितनी देर में वायु निकाली है उसके एक चौथाई . 
समय तक साँस का बाहर ही रोक रखे । | 

(३ ) फिर धीरे धीरे सांस लेना शुरू करो और पेट 
तथा HAS का पूरी तरह वायु से भरला | 

(४ ) पहले जितनी देर साँस का बाहर रोक रखा था 
अब उतनी दी देर वायु को भीतर रोक रखा । 

(४ ) इस अभ्यास का पहले दिन कम से कम ७ बार 
करो और फिर नित्य एक दे की संख्या सें षढाते जाओ । 

(६ ) उपराक्त प्रत्येक क्रिया के साथ मन ही मन '४४का 
जप करते रहें । एक बात विशेष ध्यान रखने की है कि कु भकों 
का उतनी ही देर करना चाहिये जितनी देर आसानी से साँस 
राकी जा संके | जबरदस्ती अधिक समय तक कुभक करने से 
: लाम के बदले हानि की आशक्का रहती है ! 


(२) फुफ्फुस के हर भाग में वायु पहुँचाने 
के लिए प्राणायाम । 


"` - (१) नासिका द्वारा धीरे धीरे वायु खींचकर इच्छा 
शक्ति द्वारा पहले उसे फेफड़े के निचले भाग में भरा । इससे 
पेट. का ऊपर वाला भा" भी कुछ फूल आवेगा। . 
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(२ ) इसके पश्चात्‌ उसी सांस को फ़ेफड़ों के मध्य भाग 


में भरो | इससे छाती का बीच वाला भाग छुछ फेलेगा । ' 


(३.) साँस के तीसरे भाग से फेफड़ों का ऊपरी भाग 
भरो । इससे छाती का ऊपरी भाग फैलता है। 

(४) अब थोड़ी देर वायु को भीतर रोक रखो: और 
भावना करो कि फेफड़ों के समस्त कोषों में सांस भली प्रकार 
भरपूर मात्रा में भरी हुई है। ; 

(४ ) फिर धीरे धीरे वायु को बाहर निकाल दो। _ 


(३ ) पेर ओर आँतों तक प्राण पहुंचाने के. 
| लिए प्राणायाम । 


_ (१) बायु को खींचते हुए सीधे पेट तक लेजाओ जिससे .. 
पेट भली भांति फूल जाय ।. KR 
| (२) बिना कुभक किये ही वायु को बाहर निकालो 
` और ae तक पिचक सकता हो पिचकाते जाओ | 
३) बिना भीतर बाहर का कोई कु'भक किये लगातार 
इस किया को कई बार करो | = 
(४ ) अभ्यास के समय नासिका के अम्र भाग : पर 
दृष्टि रखो | । मळ 
( ५) थक जाने पर अन्त में एक कु'भक करके अभ्यास 
को समाप्त करदो । 
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(४५) 
A ~ ON ey. 
(४ ) शाक्ते बढ़ाने के [लिए प्राणायाम । . 
(१ ) det को कंठ कूप ( हँसली की पसलियों के बीच 
में जो nger है ) से चिपकाओ और थोड़ी देर कुभक करो । 

(2) बांए नथने को अँगूठे से दबाकर बन्द करो और 
„ दाहिने नथने से वायु खींचो | cs 

(३) अँगूठे से दाहिने नथने को दबाकर वन्द्‌ करो और 
qia नथने से वायु को निकालो | i 

(४ ) दुसरे प्राणायाम में इसका उलटा करो । अर्थात्‌. 
बांए से वायु खींचो और दाहिने से निकालदो । | 

(५ ) हर प्राणायाम के बाद उपरोक्त बदलने का क्रम 
रखो । अर्थात्‌ एक बार दाहिने से खींचना we से छोड़ना, 
gad बार are से खींचनां दायें से छोड़ना, तीसरी बार फिर 
.दाहिने से खींचना बाऐ' से. छोड़ना | 


( ५ ) मानसिक शक्ति बढ़ाने के लिए 
प्राणायाम । 
( १) दाहिने पैर की एड़ी बाऐ पांव की जांघ पर आर 
- बांए पैर की एडी गुदा पर रखो। ठोड़ी को कंठ कूपसे चिपकाओ 
ओर नेत्र बन्द करलो | : 5 
` (२) गहरा और लम्मा स्वांस खाँचो | 


(३ ) थोड़ी देर भीतर रोक कर वायु को बाहर 
निकाल दो । । 
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boxers 
(६) शरीर में उष्णता बढ़ाने के लिए 
प्राणायाम । 


( १ ) पहले साधारण रीति से धीरे धीरे पूरक और 
रेचक करो । z F 
(२) इस अभ्यास में कु भक की आवश्यकता नहीं | 
_ (३) कलरा" श्यांस प्रस्वांस क्रियाँ की तेजी बढ़ाते जाओ 
यहां तक कि सांस ger की धौंकनी.की ave चलने लगे। 
a _ इस प्राणायाम से शीत जन्य गठिया, ददे आदि रोग दर 
होते हें । ‘ 


( ७) अह्मचये पालन के लिए प्राणायाम । 


१) इस प्रकार बे बार र 
CR 
2 ) आसानी : लिए चूतड़ों के नीचे पतला तकिया 
a ae ae रहा हो उससे सांस खीचो, दूसरे 
द रन भ ह कर हक से सोस चच थी 

५) सास खींचते समयं गुदा को खूब सकोड़ो कुभक 
sa रहने दो और रेचक क साध. 
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( ४७) 
( < ) चित्त का एकाग्रता के लिए प्राणायाम 


( १ ) शवासन-शिथिलासन से लेट जाओ। शारीर को 
fraga ढीला करदो । 

(२) कानों को रुई लगाकर बन्द करलो जिससे धाहर 
के शब्द सुनाई न दे' दृष्टि नासिका के अम्र भाग पर रखो | 

(2) साधारण नीति से गहरे सांस लेते और छोड़ते 
रहो, बीच में थोड़ा कु मक भी करते TI 

(४ * fae tat की पुतलियों को ऊपर चढ़ाकर दोनों 
wal के मध्य-त्रिकुटी में दिव्य तेज का ध्यान करो | 

(४ ) कुछ. निद्रा सी आवे तो आने दो उसे तोड़ा मत। 

( ६) इस अवस्था में अनहृदः शब्द सुनाई पड़ते हें 
ओर ज्योतिः स्वरूप परमात्मा के दर्शन होनें से चित्तकी एकाग्रता | 
दिन दिन बढ़ती जाती है । 


( ९ ) थकान मिटाने के लिए प्राणायाम 


( १) साधारण रीति से पूरक करो, और वेसा ही थोड़ा 
कु भक करो | 

(२) रेचक मुह से करो। मुँह को सकोड़ करो इस 
प्रकार हवा बाहर फेंको जैसे सीटी बजाते el 

(३) पूरी वायु एक बांर में ही बाहर न निकाल दो. 
वरन्‌ रुक रुक कर तीन बार में बाहर निकालो | 

उपरोक्त चौ प्राणायाम इस पुस्तक के पाठकों के लिए: 
पर्याप्त हैं। यों तो अनेक प्रकार के प्राणायाम विभिन्न योग्यता 
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वाले व्यक्तियों के लिए हैँ परन्तु स सुलभ प्राणायाम जिनमें 
किसी प्रकार का खतरा नहीं है और जो इस पुस्तक के आधार 
पर आसानी से क्रिये जा सकते हैं ऊपर लिख दिये गये हैं। 
साधकांकी इनका नित्य अभ्यास करना चाहिए । एक प्राणायाम 
को जिंतनी बार करना हो, उतनी बार कर चुकने के उपरान्त 
जब दुसरा करं तो बदलाव के समय थोड़ा सुस्ता लेना चाहिए 
“और नौबां थकान मिटाने वाला प्राणायाम एक दो बार कर 
लेना चाहिए | यह आवश्यक नहीं कि इन सबका नित्य अभ्यास 
करना चाहिए | अपनी रुचि और आवश्यकता के तीन चार 
'भाणायाम चुन लेने चाहिए और उन्हीं का अभ्यास करते रहना 
मोर । al प्राणायाम का समय यदि साथ साथ 
a Sad R तोद्‌ के बीच में इतना अन्तर रहना चाहिए 
र की उत्तेजना और उष्णता शान्त होजाय ; 
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a मज N A 
मञुष्य का दवता बनाने वाली पुस्तके | 
> यह्‌ वाजारू किताबें नहीं है, इनकी एक एक पंक्ति के 
ma अनुभव और अनुसंधान है । विनम्र शब्दों में हमारा 
दाबा है कि इतना खोज पूर्ण अलभ्य साहित्य इतने स्वल्प मूल्य 
मं अन्यत्र नहों fe सकता | i as 


१-में क्या हुँ? l2) 
a चिकित्सा विज्ञान |=) 
२-आण चिकित्सा विज्ञान |=) 
४-पर काया प्रवेश le) 
५-स्वस्थ और सुन्दर बनने की agua विद्या 2) 
६-मानवीय विद्यूत के चमत्कार le) 
७-स्वर योग से दिव्य ज्ञान l=) 
८-भोग में योग le) 
8-बुद्धि बढ़ाने के उपाय le) 
१०-धनवान बनने के गुप्त रहस्य ` |=) 
११-युत्र या पुत्री उत्पन्न करने की विधि l2) 
१२-बशीकरण की सच्ची सिद्धि =) 
१२-मरने के बाद हमारा क्या होता है? l2) 
१४-जीव जन्तुओं की बोली समझना _ |=) 
१४-ईश्वर कौन हे! कहाँ है ! कंसा है? ` |=) 
१६-क्या धमं ? क्या अधर्म ? . l=) 
१७-गहना कर्मणोगतिः ।=) - 
१८-जीवन की गूढ़ शुत्थियों पर तात्विक प्रकाश 12) 
१६-पचाध्यायी . lI-) 
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२०-शक्ति संचय के पथ पर 
२१-आत्म गौरव की साधना 


२२-म्रतिष्ठा का उच्च सोपान i=) 
२३-मित्र भाव बढ़ाने की कला |=) 
२४--आन्तरिक उल्लास का विकाश l=) 
२५-आगे बढ़ने की तैयारी (>) 
२६-आध्यात्म धर्म का अवलम्वन l=) 
२७-ब्रह्म विद्या का रहस्योद्घाटन Ie) 
२८-ज्ञान योग, भक्ति योग, कर्म योग le) 
२६-यम और नियम i2) 
३०-आसन और प्राणायाम Ic) 
३१-प्रत्याहार, धारणा, ध्यान ओर समाधि le; 
३२-तुलसी के अमृतोपम गुण |=) 
३३-आकृति देखकर मनुष्य की पहचान =) 
३४--मेस्मरेजम की अनुभव पूर्ण शिक्षा l2) 


३५-इश्वर ओर स्वगं को प्राप्ति का सच्चा मार्ग l=) 

३६--हस्त रेखा विज्ञान l2) 

७-विवेक सतसइ =)  ३८-संजीवन विद्या |) 

कमीशन देना कतइ बन्द है | हाँ, आठ या इससे अधिक 

पुस्तके लेने पर डाक खच हम अपना लगा देते हैं | आठ से 
कम पुस्तके' लेने पर ड।क खच ग्राहक के जिम्मे है । 


मनजर- अखण्ड-ज्यात कायालय, मथुरा I 
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